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(301 છેપ્ર્કલાનઇલા'ક 91119. જવ ન્ન 


આગમજથી થનારાં ઘરાકે। માટે. 
શાસનના 
 ગુપ્તભેદ. 


140 તાર &1 411 01 
(111૫ ઉ. 
લેખક--ડી, એન. પટેલ, 
9. ખી. વી. સી. 





1 કાનન 
૧-૪: 


આલવૃતી પેહલી. 


નકલ ૧૨૦૦. 








“નન્ૂજૂર--- 
પ્રગટ થઇ. 
જુન ૧૯૧૨. [' “૧0 0૦૫૦૫ દ ૪101 13 
રાડ: ' ઉૈટા1પ્રટત (001 11૯ વઢાપ#ટ પા 
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મત ર્‌? ૩. | લ7પત્ટ 115૯ાર ૧5 ૫101 110 
| 361371 કાલી 1 15 ડાપતેડલત.” 


મ '[ કિરા1ર'ડ ઉદોા1દ100, 1 247 
શજુ બઇ. ' | (1888). 
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(301 જેપળઇકલાનઇલા'ક 01119. 


આગમજથી થનારાં ઘરાકે માટે. 





રઇ ભ-ય.ઢથિ.... 





આજવૃતી પેહલી. 
નકલ ૧૨૦૦. 
કારક 
પ્રગટ થઈ. 


જુન ૧૯૧૨, 
નાને મન્ના 


કીમત રૂ* ૩. 


સુ'બઇ. 


જીવન 
 શાસ્રના 


ગુપ્તભેદ. 


1103 ઉર. ક 3 કર1 02 
1191: ઉ. 
લેખક--ડી, એન. પટેલ? 
%. ખી. વી. સી. 
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શેં તાકા રી રા 


ડી, એન. પટેલના 
સ'સાર ઉષ્યોગી પૃસ્તકેો. 





સ્રીનો સલાહકાર, (૩ જી આવૃતી. ) 
( નામદાર ગાયકવાડ સરકારે ઇનામ 
અતે લાઇબ્રેરી માટે મજુર કરેલું પુસ્તક.) રૂ૦ ૨-૮. 
નસ્ૌ-ભવસાગર્‌ઃ? (ર જી આજતી.) રૂ૦ ર-૮. 
સ્રી-દર્ષણુઃ (પેહલી આ*ૃતી ખપી ગઇ છે.) રૂ૦ ર-૮. 
જીવન-શાગ્ન* ( પેહલા આવતી. ) રૂ૦ ર્‌-૮. 


આ સઘળાં પુસ્તકો ચીત્રોથી ભરપુર છે. 


કાસા 
આ પુસ્તક ફરીથી છપાવવાના સવક 
કુર્તાએ કાયદા પ્રમાણે સ્વાધીન રાખ્યા છે, 





મી૦ રૂસ્તમ ન. વાચ્છાગાંધીએ “સાંજ વતમાન ” ગ્રેસમાં કાપ્યું. 
નાંવ ૨૨-૨૪-૨૬, મીન્ટ રેડ, કોટ, મુંબઇણ. 





મ્રગટ કર્તા-ધનજીભાઇ નવરેાજજી પટેલ. 
ડેન્--એડવડ ખીટ્ડી'ગ, ફેરાસ રેડ, મુબઇ. 


કુર્તાની ફરમાસ. 
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અ પ્રસગે આ પુસ્તકને કરતા, વાંચક મીત્ર મંડળને એક નત્ર 
સુચના કરવાની રન ચાણે છે. કરતાએ છેલ્લાં પાંચ વરશમાં સ સાર 
ઉપ્યોગ પુસ્તકોની હારમાળા માણેલાં, આ સુધાં ચાર પુસ્તક, લખી 
પ્રગટ કીધાં છે. એ સધળાં પુસ્તકે। માહેલાં કેટલાંકે! ત્રયુ વાર, અને 
કૈટલાંકે! બે વાર પ્રગટ કરવાં પડયાં છે. આ જીવનશાસ્ત્ર ચોડું પુસ્તક 
છે. કરતા જે ફર્માસ રજી કરે છે તે એ, કે તેના નવાં તેમજ 
૭પા૫! ગયલાં પુસ્તકોના અઆઔરડર' કટલીક વાર એટલા તો તેને 
અસુરેથીં મળે છે, કે જયારે તે પુસ્તકો હપાઇ ને વેચાદ 
ગયલાં હોવાથી, તેની એકબી નકળ મેલવી કે મોકલી શકાતી નથી. 
એટલાં માટે કરતા વાંચક મ'ડળને કફરમાસ ડરે છે, ક તેઓએ , 
યા તે! પોતાના “ ઓરડર' મદેઠનજર મળતાંજ મોકલી આપવા, 
ય! તો આ પુસ્તકે।ની હારમાળાના તેઆએ ચાલુ ધરાક તરીકે પોતાતુ' 
નામ તોાધવા માટે કરતાને જણાવવું, કે જેથી દરેક નવુ' પુસ્તક પ્રગટ 
થતાંજ નામ તોધાયલાં ધરાકે। ઉપર, સવ થી પેથલાં તે પુસ્તકની નકળ 
મોકલી આપવાને બની આવે. દાખલા, તરીકે “સ્રી દરપણુ ' પુસ્તક 
આજ છ માસે થયા વેચાણ જવા છતાં, દુર દેશાવર્થી તેની ચાલુ 
માગણી થતી રહી છે, અને લગભગ આજ સુધી, ત્રણુ સૈ ધરાકેોએ 
પોતાના ઔરડર એ પુસ્તક માટે તોધાવ્યા છે, જેથી સગવડ થતાંજ 
એ પુસ્તક કરતાએ ખીજ વાર છપાવવા ધાયું' છે. પણુ તે આમગમજ 
આઓ મ'ડળતે એક અતી ઉપ્યાોગી પુસ્તક હાલમાં કરતાએ 
પ્રગટ કરવા માટે હાથ ધરેલું હોવાથી, તે પ્રથમ પ્રસીદ થશે 


પ 


એવી કરતા ઉમેદ રાખે છે. આ પુસ્તક 

સ્રી--શાગ્નને 
નામે છપાશે, અતે તેમાં સ્્રીતે લમતી આજ સુધી નહિ જ'ચુાયલી 
અગણીત ખાખરો વૈદક અને સ'સાર સાંતતે આધારે, ધણુ।ક ચીતરે 
સાથ પ્રસીદ્ધ થશે. 


77 ..25:#૪7₹૮7૪ તો 


મુબઇ, 
ફેરાસ રેડ, 
એડવર્ડ બિલ્ડીંગ. 
૬૪૦ સ૦ ૧ જીત-૧૯૧૨. 


જીવન શાસ્તના ગુપ્રભેદ. 





1 ળ૧8છઇ બકરણક”1  શ્રાર1 0૦૪ 1.19₹1૫ળઉ. 





[સ્રી-પુરૂષોાતી જ'દગીના ગુપ્રભેદોને લગતી તીચલી અસ”ખ્ય બાખરે 


વિષે અ પુસ્તકમાં જણવા જેગ વિવેચન કરવામાં આવ્યુ છે.] 


સાકળીયુ'. 





પત્ર રૃ છુ'--શેત.# 19૪. 1.4. 
જ'૬ગીને! ચેરાગ કેવી રીતે કાયમ બલતેો રણે છે. (ચીત્ર) 


જુદી જુદી જાતના મોત 

પેહલી ન્નતનુ' મોત. ] 

ખીજ નનતનુ' મોત. | 

ત્રીજ જાતનું મોત. ન 

ચોથી જાતનું મોત. ] 

અચખ્ુચ મરણુના કારણુ. 

મરણુ આગમજ એક આદમીને ધરટલે, યાલે છે, 
તેના કાર્‌ષણુ 

જીવવા માટે જેઇતી ચીજની કાંહાણી. 


પાનુ. 


૧. 


જ. 


૦ 00 


પશ 


પત્ર ૧ લુ--મરણુ પામતાં આદમીને મરણુ સમે કેવુ' લાગે છે. 


27 


27 


77 


77 


બ્ર 
77 


ખ'દુકની ગોળી, યા ભાલા કે તલવારથી વી'ધાઇ 
મરણુ પામનારતને શું શું' યાય છે.... 
મોતને પીછાનવાની નીશ્ઞાંણીએ. 
મરણુ સમે “પવનની કસર' શાથી થાય છે. 
શરીરમાંથી જીવ નિકળી ગયો છે, એમ નકકી કરવા 
માટે કેવા ૪લાજ્ને લેવાય છે. પ2 
મરણુ પામેલાં આદમીને સ્વાસ તપાસવાની રીત. 
આદમી ખરેખર મરણુ પામ્યુ છે કે નહી, તે “*ણુવા 
માટે આગલા વખતને! એક ઇલાજ. 
૬વનાધાર--એક ગુપ્રશાસ્ર 
આંદમી કેટલાં વર્શ જવી શકે. 
દીધ-આયુષી બનવાની કળા. 
દુખ અને મોતને દરેક જન કેમ દુર કરી શકે. 


પત્ર ૨ જી "--આપણા-ખાનપાન* 


100000 ૪૪૪ છક”. 
એક ફેશતેબલ ડીનર. 
પરદેશી ભોજનની અનજ્નયખીએ।. 
આપણુ પોતે આપણુ માંસ ખાઇ કેવી રીતે જીવીયે 
છયે, તેની હ૪ીકત. 


પત્ર ૩ જી :--દુલઃ 3011.%. 


727 


77 


દુધને ખરે! ચીતાર. ા 
દુધની પરીક્ષા અને તેની તપાસ કરવાની રીત, 
(સેજી' દુધ કેવું હે।ય છે.) 


પાનુ. 


દ 


ડિ 


થક 


૧૧ 
૧૨ 


૧૭ 
૧૪ 


૧૫ 


૧૭ 
૧૭ 


પશષ 


પત્ર ૩ જુ--સોજ' દધમાં શું શું હેય છે, તે જાણવાની રીત. 


ભે'સન' 


દુધ. 


વાધ અને રી'૭નું દુધ. 


દૃધાળા 


ભનનવર ચીકાસદાર અતે પુણીકારક દુધ 


કયારં આપી શકે. ર ા 
ખછવાલાં જાનવરેનુ' દુધ પીઠાનવાની રીત. . 
દુધાળા જનંનવરે।ના દુધ બગડવાના કાર્‌ણુ.. 

(દોણૅેલું દુધ બંધાઇ જવાને સખબખ.) 


પીળ 


દુધ--તેના કારખણ્‌. ૪૦11૦૪ 1111. 


“લુ રંગનું દુધ--તેના કારણુ. 3110 1111. ... 
રાતા ૨ગનુ દુધ--તેના કારષ્. 1100 41111૬. 


કડવુ અને વાસ મારતું દુધ-તેના કારણુ. 4116800” 


07 1009101 1111. 


ચાકણુ 


દુધમાં ભેળેલું પાણી માલમ નહિ પડે એવુ દુધ 


દુધ--તેના કારણુ. 18૯ાત 1111. 


બતાવવાની રીત. 


દુધમાં 
ગાયના 


ભેળસૈળ કરી તેને ધટ ળી રીત. 
દુધ જેવું નકળી દુધ બનાવવાની રીત... 


ગાયનુ નકળી દુધ પીછાનવાની રીત... 


દુધને 


લાંખાો વખત સુધી સોજી હાલતમાં 


રાખવાની રીત. -1૦3૦1"₹%11010 014 1111. 
ધવાડનારી માતાનુ દુધ બગડવાના કારણુ. 
કુન્ડેન્સ્ડ મીલ્ક. (૦૩ ૈં૦ા1૧૪૦વે 11111. 


માખણુ. 


-501101'... 


પાનુ. 
ર 
જબ 
જે૦ 


ડં 
દ 


ટડ 
ય? 


«૬# ,૬# ,૬ 
(/ :*' ,૬ઃ 


ની દ્‌ 
દદ! 


-5 
નહ. 


ક 
ર્છ 
ર૭ 
ર૮ 


પર૬ 


પાનુ. 

પત્ર ૩ જુ:--ઇડા. 1૬,૪38. ... કટ 5. જ 
/) ઇડાંને કે।!હી જતાં ની ઇલાજ. -** જેહ 

છ બાફેલાં ૪ડાં. 3801106 પ»િટઠઠુઠ -... --- ૨૯ 
હાફ બેોઇલડ અને કાચાં પ્રડાં. ક .-- રૂ૦ 


ર ઇડાંતી સુફ્ે દી અન દાળના ગુણુ-અવગુણુ ... ૩૦ 
પત્ર ૪ ઘુ'--માસ યાને ગાસ્તને। ખાર્‌ાડ? 
૪ 1₹.5 1 100૦૧૫૧૪1૫, 5૧૫૫1૦ «1જી, 
”નવરનું' ગોાસ્ત. 


ક) મરઘાં-બટકાંનુ ગોસ્ત. પક પ ૩૧-૩૩ 
ર મચ્છીનું ગોસ્ત. .. 
ણ મચ્છી વીશે કાંધક ન્નણુવા જનેગગ ... ૩૩ 
પત્ર પ સુ'--અન ફળશાકનો ખોરાક, વનસ્પતી દીયા. 
ન અનાજ--ધ'ઉ અને ચોખા. ક . ૩૪ 
૦ મ પાંઉ. (ધઉ ના) કાક ન મ 
ચપારી. (ઘઉ ની) .. ર મકા ૩૪-૩૫ 
ડ નાંન, રે।રી, પુરી વિગેરે. 2 
મુ જ'દગી કેવી રીતે નીભે છે. વ રે, 
,, ધઘધ"*ઉતી બનાવરો--મકરૂની અને વરમેસીલી.] 
ધઉતનું દુધ. ... દ ા 
ડુ ;- ૭૮ 


ધઉનુ યુલું. 3િ'0. કક 
ખૂન પાંઉ. ૩૪7૦૫71 13106 વ. ... )/ 


ર પાંઉ. તે કેમ બનાવવાં. પી ૩૯ 
ઇસ્ટનું ખમીર. ખમીરના ગુણ. તેની અસર. ૩૯ 
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પાંઉ, ખમીર વગરના બનાવવાની રીત. .*૦ ૪ 
ર (એક વેલાયતી ડાકટરની ખાસ બનાવટ) 


427 


પશ૭ 


પ મુ'--પાંઉંતા ટોસ્ટ. પાંઉના મસ્ટ કયારે ખાવા--ટસ્ટ 


ખાવાના કારણુ--ટોસ્ટ ખાવાના ફાયદા. 


પાંઉના ટેસ્ટ કેમ બનાવવા . 

(પતલા અને ન્નડા કની? ખુખી અને ખાંમી.) 
પાંઉના મસ્ટ ક્યારે હજમ થતા નથી. 
ખીસ્કીટની બનાવટ--”બાીસ્છીટ કમ બનાવવી. ... 
ચેો!ખા. 1રાઉહ. ... પ હ રી 
ચોખાના વૈદક ઝુખણ . 
મકાઇ. 1101છ 101 ડા . નુ 
મકાઇ. અમેરીકાના જેની-કેક. પો હે 
કોન -ફર્લેરર. નકલી કેન -ફ્લેર કેમ બનાવવે। .. 


પાતુ. 


૪૧ 
૪૧ 


૪ 
૪૨ 
૪૧ 
૪૨ 
૪૩ 
૪૩ 
૪૩ 


111018 (€૦1101-1710101, 910 0800૪0 


(1000. 
કહઠે।ળ. પી 
કઠોળ. કેવી રીતે હજમ થઇ શકે, તેના ઇલાજ. 
દાણાદાર ખોરાક. ... 22 નો 
સેગે!. 38/૪૦. (સાય-ચાખા.) પ રી 
સેગોના વૈદક ગુણુ. . પ કા 
તાપીઓકા અને ફટ; પ ર ક 
તેલવાલી ચીજે. 01197 3૦ઉતૅક. ન 
મીદી બદામ--મીડી બદામના ગુણ અને પણી 


મીઠી બદાંમની ફૂાઝી બનાવવાની રીત. 
(નાંતવાનેો માટે ખાસ યાગુતીને નુસકે।.) 


કડવી બદામ-કડવી બદામના ગુણુ અને અવગુણુ. 


૪૪ 


૪૫ 


૪૬ 
૪૬ 
૪૬ 


૪૭ 


૪૭ 


૫૧૮ 


પત્ર પ મુઃ--તાજી તર૨કારી, ઉરણ૫ ૧૬૨૨1૭ 81.૨5. 
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22 


પરેટા.--પરેટા કૈવી રીતે રાંધવા. 
કોબી, €&00થ%૪૦. ક 
કોલીફ્લાવર., (01110101. 

કેટલીક તાજ તરકારીએ। દવા તરીકે... 
કાકડી. 

ફૂળી કટ. ₹રઇ15 


(તેમની જ'૬ગીની કાંહાણી.) 


ખીજવાળાં ફળ-»૪ર્ટના ગુણુ અને અવગુણુ. ... 


ખજવાલાં ફળના વૈદક ગુણે।... 
"ખજુર. 36819. પ 
સેબ-સકરજ'ન. £-[2[21€8.... 
સફરજનના વૈદક ગુણે. 

દરાખ, કર્‌ઢ, કિસમિસ ગુસબરી વીગેરે. 
કાળી દરાખના વૈદક ગુણે. ... 

લીલી દરખ, ઉ68]008. 

લીલી દરાખના વૈદક ગુણે. . 


રાસ્પમેરી-સ્રાબેરી-મલખેરી- -(શે'તુર ર)-ખ્લેકમેરી_ 


(કર દાં) 
અ'જીર્‌. અ'છીરના વેદક મ. 
કેળાં. પળાંના વૈદક ગુણે. 


ખરખુચ-તરખુચ. તેના ખીજ. તેના વેદક ગુણે. 


અનતેનાસ. અનેનાસના ગુણુ અતે અવગુણો. 
લી'ખુ-નારગી-મોસ'ખી-સ'તરા--કમળા 
ફેળીના વદક ગુણે 


વીગેરે 


પાનુ. 


૪૮ 
૪૮ 
૪૯ 


પ૦ 
૫૦ 


૫૧ 
૫૧ 
પર્‌ 
પર્‌ 
પરે 
પરે 

૫૩ 
પર 
૫૪ 


પ૪ 
પપ 
પપ 
પદ્‌ 
પ૬ 


પદ 


પરેલ 


પત્ર પ મુ.--ખાટ! લીંખુ. ખાટાં લી'ખુના વૈદક ગૃણે।. 


પાનુ. 


પ૭ 


,ક સીદઠાસદાર ચીજે, ૩5૩૦૫૯૫૫૩2 ડા0૩- 


5” છાડ ૩. 
પુવકાળમાં મીઠાસ તરીકે વપરાતી વસ્તુએ. 
બટ-ર૨2માંથી ખાંડ બનાવવાને ઉદયે।ગ. 
ખાંડના ૧૬ક ગુગગુ અતે અવગુણ. 
ખાંડના માટાસથી બચ્ચાંના દાંત ઉપર કેવી 
અસર થાય છે. 


ડ1કટર રાઇટના વીચાર. 
ન ખાંડમાં થતી ભેળસેળ. * 
પત્ર ૨ ડું:--જીશી જીદી જાતના પાંણી. ણ. 
ક૪ક1 11 રજ ૪૪1 51રા'િદે. 
તરસ. તરસ લાગવાના કારણ... 
મે જાતનું ચોાખું પાણી. 


727 


27 


ઇત્‌ણુવાં જોગ જ 
તેની થોડીક રીતે. 
પત્ર ૭ સુ':--શુ' શુ' ખાશો? ર 
આદમીએ કેમ ખાવું-આદમીએ કેટલુ વી 
આદમીએ કેમ પીવુ-આદમીએ કેટલું પીવુ. 
પોક જુદા જુદા મૃલકેોતા આદમાં કેવે 
ખોરાક લે છે. ... ક 


દાંતની સાઇ કેવી રીતે રડી રાકે, તે વીશે 


નદી, ઝરા, અને કુવાના પાણી વીશે કાંપક 


પીવાનુ પાણી કેવી રીતે શાખુ' ભાવી શકાય, 


પૂપ0 
પ 
પૃ૮ 
૫૯ 


પટ 


દડ 


૬૪ 
દદ 


દદ 
દ્છ 


દ્ષ્ઠ 


પર૨૦ 


પત્ર ૭ મુ:--એસ્કીમે--બરકફસ્થાંતતા મુલકવાસી. 


એસ્કીમો--તેમનો વિચીત્ર ખોરાક. 

ન્યુ સ્પેનમા વસ્તા પ્રન્ડય નોને! ખોરાક, 

મેકસી કોના ઇ-્ડય નેને! ખેોર્‌ાક. 

ચીનાઓએનેો ખોરાક... ક 5 કકે 

“નપાનીસોને। ખોરાક. 

એસ્લીય'નોનેો વાચીત્ર ખોરાક. 

ઝ'જબારના જ ગલીઓનેોા અન્નયબ ખોરાક. 

હડટેન્ટોટ લોકોનો હૈર્તમદ ખોરાક |... 

ક્રેન્ચ લોકાના ખાવાનો શેખ. 

માંસને ખારક કયારે અને કે।ણુને નુકસાન કરે છે. 

આગલા રમન લેકની ખોરાક લેવાની રીત. 

ઝ્રેન્ચ અને ઇટાલીય ન લૈે।કની ખોરાક લેવાની રીત. 

દીવસમાં ત્રગુવાર ખોરાક કેવી રીતે લેવે।. 

આળસુ અને અળયાસી આદમાંઓએ કેવે। ખોરાક લેવો. 

ભારી રે।કાંણુવાલા ધ'ધાદારીઓએ કેવે। ખોરાક લેવે।. 

જુદી જુદી દેહ યાને પ્રકૃતીવાલાંએ એ કેવો ખોરાક લેવે।. 

જુદાં જુદાં દરદવાલાંએએ કેવો ખોરાક લેવો જોઇએ. 

ધડપણુમાં ખોરાક કેવો! જેપઃએ. 

ધ્રડપણુની શરૂઆત થતાં, શરીરના કાર્યોમાં જવા 
ફેરફાર થાય છે .. ક 


પત્ર 7 મુ:--ઘડપણુમાં જી “દગીને લ'બાવવાનો। 
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અચુક ઇલાજ 
1,6૧છા0૫૪॥1 ૪. 
પ'દરમી સદીમાં અજમાવેલે। એક ભેદભર્યો ખોરાક. 


પર્‌॥ 


પાનુ. 
પત્ર ૮ મુ':--કફરનારેની જ'દગીની હફજીકત. ણ મ ૫ 
, સોલમી સદીમા એક સે! વરશ સુધી જવવા માટે 
કેવો ખોરાક લેવાતો! હતે. ર ૮૦ 
આદ મ પોતાનું શરીર હલકુ યા ભારી કેવી રીતે કરી 
, તેની રીત... કી ૮૧ 
) પ મોં રજતાડામાં પાળવામાં આવતા ટમી 
કાંદાણી. જ ર .. «શે 


ન્તડાં થતાં શરીરને અટકાવવાનો રાંમબાંણુ લાજ. ૮૨ 
જાડાં થતાં શરીરને અટકાવવાના ઉપલે! પ્લાજ 


કરતી વખતે રાખવી ન્નેપ્તતી સાવચતી. ... ૮૩ 
બેનથીન્જઝમ | 13ઞપ્ર 1 ઇછા8ા0. ... ર. “જ 
બેનટીન્જીઝમના જુદા જુદા પ્રયોગ. ... ૮૪-૮૬ 


મેનટીન્જઝમને। પ્રયોગ કરનારને ન્નણુવાજેગ સુચના. ૮૬ 

ડાં આદમીએએ જું જું ખાવું શું શુ નહી * 
ખાવુ. ક ર ..* ૮૮-૮૯ 

ન્તડાં માણુસના જુદા જુદા “ટેમ્પરેમેન્ટ' પ્રમાણે 


જુદા જુદા ખોરાકની ભલામણુ. ... .-* હહ 


પત્ર € સુ:--ખાન-પાનના ઝુમ ભેદ. ર: જ “છક 
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જાતજાતના ગોસ્તવાલી ખોરાકના ગુપ્ત ભેદ, ] 
જાત'ળતની મચ્છીવાલી ખોરાકના ચુપ ભેદ, | 
દુધ અને ચીકાસવાલી સધળી ખોરાફીના ગુમ ડિ હ૧-૯૮ 
ભેદ, અનાજવાલી ખોરાકી તથા તાજ તર. 
કારી અને ફળફળાદી તેમજ મેવાના ચુસ ભેદ. 7 


ભાગ બીજે. 
જીવન-શાગ્ન્ર 


પત્ર ૧૦ જ ':--ઝુમભેરદોાની ચીત્રમાળા# 
જાત જાતના ખોરાક, અને સરવે પ્રકારના સ્વાદીષ્ટ પી- 
ણુંના ૧૨૦ પ્રમાણાકાર ચીત્રે, અને તેમતી સમજચ્યુ. 


પાતુ'-૧૦૮-૧૦૮. (વધારે) 





પાનુ. 
પત્ર ૨૨૧ સુ :--ભુખના ડે કા.. દી ૧૦૧ 
1871212"1-13- 12 ડિ છવા. 
2312» -ળાજછઇ કજ... 


ત %'૬ગીની જત. ... ક અ ર૧ 
આદમીના ખોરાકની કાળી ણુ પ --- વળર્‌ 
ન સુખ, અને દુખમાં ભુખના લક્ષણુ. ... *ન્‍્* વૂળ્રે્‌ 
ન ભુખ બધ થઇ જવાતા કાર્‌ણુ. ર ૦૦ વૈબ્રે 
,, ભૂખની ત્રણુ વિચીત્ર બીમારી. ક .** ૧૦૩ 
રાક્ષસી ભુખ. કઝેપા]॥118... ક મ્ક ેરે 
એક ટ્રન્ચ સ્રીની ખરી હકીકત. ... --* ૧૦૪ 
7» શોક સાત વરશનાં બાળકની કાંહાણી... *** ૧૦૫ 


જવાંન સ્રીઓને લાગુ પડતાં ભુખના વિચીત્ર દર્દો. ૧૦૬ 
ન ભુખનુ' મરી જવુ ... મ ક .** ૧૦૭ 


પૃર્‌ડ 


પત્ર ૧૧ »-- બુલીમીંયા, યાને રાહ્નમી ભૃખતી ખીમારી. તેના 

વેંદક ઇલાજ. ... કકે ન 
ભુખની ખામારીમાં દરદી સાથ ઠ&ગાઇ કરી તેના 

દરદને। દકલ્ાજ કરવાની રીત. ૦૦ .-* ૧૧૦ 
ખે।!છી થશ! ગયલી ભૃખને સુધારવાના છલાજ. ... ૧૧૦ 
ધડપણમાં એછી થયલી ભૃખને સુધારવાના પ/લાજ. ૧૧૧ 
કઇ “નતતી હવાથી ભૃખમાં વધારે! તથા ધટાડો 

થાય છે. ... ક ર ૧૧૧ 


ક 
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ત 


પત્ર ૨૨ મુ'--જીદા જીદા સાથી થતાં જીદાં જીદાં દર્દો 
અતે તે દરરોાના ઇલાજે., 
ઝઞાજછડજડણઝડ ૯૦૫૫૫૫૪૦૧૪૩ ૫૪1૧" 


£₹0010. 
ગેોસ્તની ખોરાકાંથી થતાં દરદ. પ હ 
,.:* રેકોષ્યુલાતા દર્દની અસલ શરૂઆત. ... “-* ૧૧૫ 
એક રાજવ શી દરદ-ક'ઠમાળા. શ: કફ. 


ક માળાની દેહવાળાં બાળકીને પીછાનવાની રીત. ૧૧૬ 
સ્રીએમાં ક'ઠમાળા, પવીત્ર પ્યારતી એક મોણેકાણુ. ૧૧૭ 
ત્રીકીનાની કાંહાંણી... ા **-* ૧૧૪ 
ત્રીકીનાસીસનો રોમ--તેથી ચવાની રીત. --* ૧૧૯ 
( પોક ખાધાની મે[ણે.કાણુ ! ) 

રેપવર્મ; ૩૦ થી ૧૦૦ ષીટ લાંબા પેટમા થતા પટીદાર 

કર્મ. ... ર ક 2 --* ૧૧૯ 
રેપવ્મ થવાના કારણ. ... ..,? ... ૧૨૦ 
ત્રીકીના અને રેપવ્મ તે અટકાવવાનો! ઇલાજ. ... ૧૨૧ 


પર્‌ઈ 
પાનુ. 


પત્ર ૧૨ સમુ--કરમની ખીમારીથી લાગુ પડતાં દરરદા કૈમ અટકાવી 


રાકાય.. ન ૦૦ વર૧ 
કરમની વા નામ. &100101010101109. . ૧૨૩ 
આદમીના પેટમાં કેટલી નનતના કરમ પેદા થાય છે. ૧૨૩૭ 


કરમ ઉપર પરભારી અસર કરનારી દવાએ, 


અને તેના ઉપ્યોગતી વીગત. "મ ૧૨૪-૧૨૭ 
કરમ માટે સકર્‌ામાં લેવાની પીચકારી બનાવવાની 
રીત. ... કી ... હ -*૦ વૈર્‌દ 


મેલ-ફ્ન, કુશે, કમાલા, અને સેન્ટોનીન વીગેરે 
દવાએ વીશે જણુવા જેગ હકીકત. ૧૨૬-૧ર્‌છ 


પત્ર ૧૩ મુ'--ફળ ફળા અને દુધના ઉપ્યાગથી થતાં 


દર્દો. .. ન પ) કા --૦ વ૨૮ 
કાચાં-પાકાં ફળ. ... ણ *-- ૧૨૮ 
ખાણું પછી કયાં કયાં ફળ ખાવાં દ "૦૦ ૧૨૬૯ 
દુધથી લાગુ પડ્તા દરરો. ... પડ **- ૧39 
આઇ્રસફ્ોમ. આળ્સક્રીમનુ' ઝેર કેમ લાગે છે. ૧૩૧ 
આઇસકીમ, ખાણ્‌ા પછી ખાવુ ક નહી. ૦૦ ૧૩૧ 
દુધ ખરાબ થવાનાં કારણુ. ૧૩૧ 


આદમીને દુધતુ ઝેર લાગ્યુ' છે, તત જણુવાની રીત. ૧૩૨ 

આઇસ#ીમ,--પેડા--બાસુ'દી--દુધપાક-મત્રીખ'ડ- 
કસ્ટડ--પુડી'ગ--બરષી--દ'હી વિગેરે દુધની 
મીઠાઇઓ ખાવા આગમજ કેવી રીતની 
સ'ભાળ રાખવી જઇએ... ... ૧૩૩-૧૩૫ 


પાનુ. 
પત્ર ૧૪ મુ--આપણછ' માનીતું ઝેર | ત'બાકુ* 
₹૩171ર 1₹£૬૫₹૦૦1ર1-11 ૪ £70150૦૨, 
10188૬૬૪». 

ક ત'ખાયુ--ત'બાકુની મોણેખત | (જુવો ચીત્ર. ... ૧૩૬ 
,, ત'બભાકુ--કુ'વારી જ'દગીની મોજ. ૧૩૭ 
જા ગીગાર અને વ્હીસ્કી. જીવતાં જીવત ખેહસ્ત 

ન્નેવાની રીત ! . ૧૩૩ 
મ ગેક વેશધાઃ| દગની કાંહાણી. . ૧૩૮ 
ખીરી પીવા માટે લાયક ઉમર કપ! છે. .. યશહ 
ન તીકેટાંઇન--તખબાકુમાંથી ખનતતી ઝેરી અકસીર.. ૧૪૦ 
,» લતખળધમુના ધુમાડામાં સમાયલું ઝેર. ... કમ વ 
ક નીકે[ટાંઇન વડે થયલું એક મહાભારત ખુન. ... ૧૪૧ 
રી ત'બાકૃુથી થતી માઠી અસર ... ર .-- ૧૪૨ 
ક તબાકુયી આંખ ઉપર કેવી અસર થાય છે. ... ૧૪૩ 
ન બીડી ૪%'કવાતી જુદી જુદી રીત. . ૧૪૪ 
ન ત'બાકુનું ઝૅર નદ્ઠ કયારે લાગે ? ... ... ૧૪૪ 
કી તબાડુથી હેઠ અને જીભ ઉપર “કન્સર' ના 

રોગનું લાગુ પડવું. (જાએ આંઠ ચીત્રોવાલી 

મોટી પ્લેટ સફે ૧૬૮) 
,, ત'બાકુ ઉપર કુદરતને! કે।પ ... દ ૦ ૧૪૫ 
પી ખીડી પીધાથી કયારે નુકસાંન થતુ નથી. . ૧૪૬ 
,#» છહુકકોા--ગુરચુરી. 4િં00૪10-3000019. જ 
,»» પાઇપ--સ્મોકિ'ગ ,... .. .* ૧૪૭ 
,#» ચીોર્ટ--સીગાર, અને સીગારેટ, . ૧૪૭ 


પરપ 





પર 


પાનુ. 
પત્ર ૧૪ સુ':--ચીરૂટતી બનાવટમાં થતી ભેળસેળ. ... ટ મકા 
ર તપ૪જીર--તપ૪ીરથી દાતણુ કરવાતી આદત. ... ૧૪૮ 
પત્ર ૧૫ સુ':--તીશાંબાજી, 3૪૪11પળણડ 2 ઝ 
આ1211ર11 જ. 

,, છહૈશ દેશમાં પીવાતાં જત નનતના કેષ્ઠી પીણાં ... ૧૫૦ 
પ પોામ્બ--આક્ટીકાનુ' કેળ પીણુ'. ... .-- ૧પ્‌ય 
ક સુધરેલી દુનીયાના માનીતો દારૂ. ... . ૧૫૧ 

પ યુનાઇટેડ સ્ટેટના એક મહાન પુરૂષને “્હીસ્કીથી 
આવેલે। ફેજ. ... ક ..* ૧૫૧ 
આપણા ન્નષમીતાં શામાજઃ લેખકે... .-- ૧૫૨ 


વાંઇન, સ્પીરીટ અને એલ. એત્ર ણુમા સારૂ શુ'? ... ૧૫૩ 
જુદી જુદી જાતના દારૂમાં આહલ્કોલનુ પ્રમાણુ કેટલુ 
રહે છે. (૨૦ ચીત્રોવાલી પ્રમાણાકાર ચીત્રમાળા)૧૫૩ 


સ્પીર્‌|ંટ---વાંઇન અને એલની બનાવટની હ૪ીકત. ૧૫૪ 


એલ અને બીર દાર્‌ વચ્ચે શું ફરક હેય છે ... ૧૫૪ 


દારૂના વૈદક ગુણુ. નન કી .-* ૧૫૪ 
દારૂના વૈદક અવગુણ. કુ ન્ન્મ જપંપ 
દરેક આદમીએ કેટલે! દારૂ પીવે ગ --- વપેદ 
વાઇન અને સ્પીરીટ પીધાથી ખે જુદી જુદી 
જંતની અસર થવાના કારણુ. ... .** ૧૫૭ 
શરાબીની વત ણુક ઉપરથી તેણે કયે દારૂ પીધો 


છે તે ન્નણુવાની રીત, ... ર “૦૦ ૧૫૮ 
નવે। વ્હીસ્કી અને જીના વ્હીસ્કી, ... "૦૦ ૧૫૮ 
જુને વ્હીસ્કી વધારે શા માટે વખણાય છે? ... ૧૫૯ 


પૃરૃદ 
પાનુ. 


પત્ર ૧૫ મુ':--વાંધનત અને સ્પીરીટ પીઇ છાકટ ખનેલાંઓ કેવી 


હખે ચાલે છે, તે નણુવાની રીત .... ... ૧૫૯ 
જન અને રમ દારૂના ગચુણુ અને અવગુણુ. ... ૧૬૦ 
જન દારૂ પીનારના કલૈન્ન'ની મોણેકાંણુ, (જુએ 

આંઠ ચીત્રેવાલી મોટી પ્લેટ સફે ૧૬૮) 
દારૂથી થતાં દરદ... કી ૧૬૧ 
છાકટાઓ ઉપર કુદરતનો કપ કેવે હેય છે. ૧૬૨ 
જવાંતી અને ન્નેબત ઉપર દારૂથી વી 


કેવી અસર થાય છે. ટ... ક --* વૈદ? 
દારૂની અસરના ત્રણુ તબકાની હ%ીકત. --* ૧3૭ 
દારૂની ખેહેશી પીછાનવાની રીત. ... .** ૧૨૫ 
છ૭ાકટપણાના ઇલાજ. મ * ૧૬૫ 
હાકટાંઓએનતી ખેણેશી તુરતજ ઉ સારાને, ક ૧૬૫ 
ઠાકટાં આદમીની સારવાર કૈમ કરવી. *-૦ પદ 
દારૂ પીવાની આદત છેડાવવાને। ઇલાજ. ... ૧૬૬ 
દારૂની કૈફ ચહડે નહી, તેનો પલાજ. ... ૦૦ ૧5૭ 
દારૂની કૈક ઉતારવાનો! ₹લાજ. મ **- ૧૬૮ 
પત્ર ૨૬ જ્ુ:--ગાજે-ભાગ-ચરસ. 
131215૧ 14દઇઉ૪િઇઈ), -... *-* વદ૯€ 
હાસીસ. ... ... -... ્‌ 
ચરસ. ... ક 2 વાકય 
ભાંગ-ભાંગતી અસર.... 
' ભાંગના વૈદક ગુણુ. ... 2 / 


રકા 4 તર સા 28580 


પર૨૮ 














દારૂ પોનારાઓની થતી દુર્દશાની ચીત્રમાળા. 
(આંઠ ચોને।.) 


૧ ત'દરેોસ્ત આદમીની હેજરીને। દેખાવ. (ચીત્ર » 

ર સૈઉહજ દારૂ પીનારની હૈ।જરીને ભીતરને ચીતાર. (ચીત્ર) 

૩ છાકટાં આદમીની હૈ।જરીને ભીતરને। ચીતાર, (ચીત્ર) 

૪ ઇશ'હીલીરીય મ તેમન્સ'વાલાં દરદીની હોજરી. (ચીત્ર) 

પૃ છ૭ાકટાંએ ની હે।!જરીમાં પડેલાં નાસુરતા છાલાને। દેખાવ. 
(ચીત્ર) 

દ જન દારૂ પીનારવનુ લાવર. (ચીત્ર) 

પ9 દારૂના વ્યસનીઓના ડેલા કેવા હૈય છે. (ચીત્ર) 

૮ તખબાકુ પીનારના હઠ ઉપર લાચુ પડેલાં કેન્સરનાં 

દરદને ચીતાર. (ચીત્ર) પાનુ' ૧૬૮. 


ર જીવન-શાસ્ન, ભાગ ત્રીજે. 
“---:45₹855૪૬૪3%ૂ---- પાનુ. 
પત્ર ૧૭ સુ':--સ્રાનેદ્રિ'ય? ૧૭ર્‌ 
(જઈ પજ ૪૪ જીછઇ]પજીછઇ.... 
આંખ ... ક મ ર ૦૦ વર્‌ 
,» આંખ ઉપરથી આદમીના વિચારે કેવી રીતે 
“ત'ણી। શકાય છે. કે મેક "૦૦ ૧૭૩ 
,,# સ્રીઓની ચાર નતની આંખો. પા ૦૦ ૧૭૪ 


,»#» મગ લેચનવાલી ઓરતો કેવી હેય જે. 

મ પદમીની આ માટે ઓચરેલા માણેશ્વરના શખ્દો... ૧૭૪ 
,, કમળ નૈનવાલી ઓરતે. કમળ નેની..... ... ૧૭૪ 
, કમળ નેનાવાલી ઓરતો કેવી હેયછે. ... મક ૧પ 


પાનુ. 
પત્ર ૧૭ મુ':---આંખની જીકી.... ક . ૧૭૫ 
ન આંખની જ૪ીછી-પઆ્યાર અતે પ્રીતન્‌' સાંધન. ... ૧૭૬ 
ન આંખની ૪ીકી-તે માગકતે સ્રીતી ખુબસુરતી વધાર- 
વાની હાલના જમાનામાં જણાયલી વદક રીત. ૧૭૪ 
,, સ્ત્રીની આંખો છાતી વીધી નાખે એવી 
(21010108) બનાવવાની રીત. (બઆાંનુઓ માટે 
ખાસ વાંચન, )... વ ..., ૧૭૫૭ 
ક બાળકોના આંખની શકતી બગલી છે ટે 
નહિ તે જાણવાની રીતી ... . ૧૭૮ 
ઝે બાળકની આંખની “તન કૈમ કરવી... ૧૭૯ 
મ બાળપણમા આંખનુ' આવવુ. “ઓપ્યેલમીયા'... ૧૭૯ 
/) બચ્ચાંતી આંખ આવવાના કારણ, અતે તેના 
ધરગતુ પ્લાનને ... ન ર 
., બઅચ્ચાંતી આંખ ધેવાની રીત. ... ૧૮૧ 
ન પાકેલી આંખ માટે ઇલાજ. ... .. ૧૮૩ 
પત્ર ૧૮ મુ':--આખની જતન. 
દ«ક1ર૪£ ૦00 છ ૪છઇકજ.... , ૧૮૪ 
,» બચ્ચાંતો આંખને મામલે।. માખાપોને તાકીદ, ... ૧૮૪ 
ન આંખની એક વિચીત્ર ખામી... ૧૮૫ 
,, બાળકખાડુ' કેમ બતે છે. (ચીત્ર સાથે.) . ૧૮૬ 
ચાર જાતની બાડી આંખોના ચાર્‌ નમુના. (ચીત સાચે) 1૮૬ 
?? ચાર જતના ખબાડાંએ। , * ૧૮૬ 
* ૮૭ 
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પર્લ 


બાળક ખાડં બનવાના કારણુ. 


પ૩૦ 


પત્ર ૧૮ મું:--અાડાપણાંના ખરાં કાર્ણુ.... કે 
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27 


27 


77 


ક 


27 


પત્ર રલ સુ 


બગંપણ્‌ાના પલાંજ. 


બાળકોની આંખને સુધારવાના સણૅલ પી 

#.- ૧૪૮૮ 
. ૧૮૮ 
" (૮૯ 
.* વહે 


જવાંનીમાં આંખતી જતન કેવી રીતે કરવી. 
(૧1૦ ૦1 108 11 -ળ1તેવાંલ £૪૦. 
ચાર પલ્લતથી આંખની થતી ખરાખી., 
ધડપણુમાં આંખને કેમ જંળવવી. 


₹16501₹₹%8101) 01 81010611) 01તે ૪૦. 


(.%081'8,618... 
મોતીયે! 


આંખમાં થતાં મેતતીયા. 
આંખમાં મોતીયા એટલે શું ? 
હેય છે. 


આંખમાં મોતીયા થતા અટકાવવાના ટ [[જ/. ... 
* ૧૯૪ 


આંખમાં મોતીયા થવાના કારણ. 

આંખમાં મોતીયા થવા માંડે, તે જણુવાની રીત... 
આંખમાં આંજણી. 8106. ... 

આંખમાં આંજણી થવાના કારણ. 

આંખમાં થયલી આંજણીના ₹!લાજ. 


'“--આપણે। કાન. 
10 તસઇળજાક1પ ઇક. દર. 
કાંનની ભાતરની રચના. (ચીત્ર સાથે.)... 


કૉ[નનેો મેલ; તેથી કાંનને થતા ગુણુ અને અવગુણુ. 


કાંતનનતા મેલથી થતાં દર૬. 
કૉ[નમાં ચસકા યા ધટકા મારવા. (₹િદ0- પડ ડી 
કાંતનુ' પાકવુ'. ... 


પાનુ. 


" વૈ૮૭ 


૧૮૭ 
1૮૮ 


૧૯૧ 


* લ્ય 


" પ૯ 


1૯૩ 


૧૯૪ 


*૦ ૧૯૫ 
" પલ 


૧૯૭ 


"-- ત6૯૭ 
-- ૧૯6૮ 


૧૯૮ 
૧૯૯ 
૧૯૯ 


*# ૪૦૦ 


પ૩ 
પાનુ. 


પત્ર ૧૯ મુ':--કાંતની નળીમાં ખુચી ખેઠેલી ચીનને કેમ કૅઠ્ાડવી. ર૦૦ 
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કાનનો પરદો. 17000808010. (ચીત્ર સાથે.) ... ર૦૧ 
કાનને મોણેડાંતી સાથ કેવી રીતે સ'બ'ધ રણેછે. 


(ચીત્ર સાથે). ... - ૧૦૧ 
કાનમાં ખુચી એેડેલી ચીજ રિશ જવી રીતે 

ઉતરી પડે છે. (ચીત્ર સાથે). રે ૦ જેબ્ર્‌ 
કાંન કે।તરનારા કાંન વૈદો. ... પ ર૦૨ 


“ત ન્નતનુ' બેહરાપણુ'. નાક અને ગળાંને સરદી 
લાગ્યાથી ખેણૅરાપણુ' કૈમ લાગુ પડે છે, 


તેના કારણો. ... ર૦૩ 
સાંભળવાની શકતી આછી થતી જાય છે ન હિ 
તે “નણુવાની રીત. 2 પા .-- ૨૦૪ 


ખેહેર્પણુ લાગુ પડવાનાં “નણુવા નનેગ કારણે... ૨૦૫ 
ચોકસ નતની દવા પીધાથી.લાગુ પડતુ ખેહેૅર્પણુ. ૨૦૫ 
કાંનમાં થતા દુખારાના નહિ સમજ પડે એવાં 


કારણો! ”ળણુવાની રીત. ... ક .** ૨૦૬ 
કૉનમાં જીડા! જડ ડે -૦૦ ૧૬૦૭ 
કાંનમાંથી લે।હીનું જવુ - ના કારણુ. . .-- ર૦છ 
અએના કાંન વી'ધવામાં સમાયલે। જેખમ, અને 

રાખવી જેપતી સાવચેતી... ક --- ૨૦૮ 
સ્રીઓના કાંનને લાગુ પડતી ખરૂજ. ... *ન્‍- ૨૦૮ 
ખેહેર્પણાના અકસીર ઇલાજ. મ ર૦૮ 


ગળાંની ખીમારીથી લાગુ પડેલાં મે હેર્પણાનો 
ઇલાજ. . . હાઉ, પે માઉ નનન જેબ્ટ 


પડર 


પાનુ. 

પત્ર ૧૯ મુ'*--કાંનમાં સુકાઇ ગયલા મેલથી લાયુ પડેલાં ખેણેર- 
પણાનો ઇલાજ .. 2 . ૨૦૯ 

કાંતની નળી સુકાઇ જવાથી અ'દર હાલી કઃ 
તથા ખેણેરપણુ।નો પલાજ... હં --૦* જ૨ેબ્હ 
ન કાંનમાં મારતા ચસ્કાનો દલ।જ. ક .** ૨૧૦ 
લાંબા વખતને! પાકતો કાંન--તેના છ્લાજ. ... ૨૧૧ 
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પ કાંનની અ'દર તેમજ બાહાર થતી ખરૃજનેો ઇલાજ. ૨૧૧ 
પત્ર ૨૦ સુ:--નાક,; ગછુ' અને મોહેડુ'? ખએાબડાપણુ' 


કે સ'સારમાં નાકની કીમત. ... 2 .*૦ ૨૧૩ 
,»» ફ્રપેલાં નાક કેવી રીતે પાછાં ઉગાડવામાં 

આવે છે. (ચીત્ર સાથે) ... માર ૦૦ ૨૧૪ 

ન તુર્તનતા સલખમ ઉપર અકસીર દવા... --૦ જ૧૫ 

ળી માથામાં દુખારા સાથ તુર્તના સલખમના ઇલાજ. ૨૧૫ 

સલખમ અને સરદી માટે ગોળી. ... --- ૨૧૬ 


કદરૂપાં અને બદરૂપાં નાક. (ચીત્રે સાથે ). ... ૨૧૬ 
આદમીના નાકને આધારે તેમના ખવાસ અને 


તેમની પ્રક્રતી નણુવાની રીત. ... --* 2૧૭ 
»» શજભીના નાકના ધાટ ઉપરથી સના ગુણુની 

તપાસ કરવાની રીત. ... -ન્‍્- ૨૧૭ 
હ પદમીની સ્્રીના નાક કેવાં હૈ।ય છે. ... ..** ર૧૭ 


»» ચીત્રીણી સતાં નાક કેવાં હેય છે. ... ૦ ૨૧૭ 
.# રૈ.મન અને મ્રીશ્ય'ન નાકે. (જુવે ચીત્ર.) **. 


પ૩૩ 









નમુનેદાર નાકના નામાકીત નમુના જીવે? 
૧૧ નાતના નાકના ૧૧ ચાોત્રે. પાત 2૧૮ 
૧૧ મહાન પૃુરૂષાન! નાકના ૧૧ નમૃતા. 





પાનુ. 
પૃત્ર ૨૦ મું:--નાકતે ખુબસુરત બતાવવાની રીત. ... .-- ૨૧૮ 
,» નાકપોણેળું યા ચપટ હેય, તે! તે સુધારવાની રીત. ૨૧૯ 
નાકના ધટમ સુધારવાના ઉપાય. ... .** ૨૧૯ 
ન નાક સધારવાના સાંચા. 1૫૦૩૦ ગ 1801116. ... ૨૧૯ 
રા લાલ-ચાલ નાક-તેના દૃલાજ. ી ... ૨૧૯ 
ર ગળુ--અવાજ. (ચીત્ર સાથ.) ડર .-. ૧૨૦ 
ગળાંને લાગુ પડતી બીમારીઓ. ક --* રેરેવ 
ણ ટાન્સીલાપ્ન?ીસ. (ચીત્ર સાથ .) ક .*- ૨ેજે૧ 
,»,7 ગળાંની ગાંઠના સોન્નને] ₹/લાન૮._ .*. .-. રરર 
,, પર જીભની બીમારી. (ચીત્ર સાથ.) . , સી 
ક અવાજ ખીલવવાતી રીત. ... ય .** ૨૨૩ 
અવા૦૮ નતળવાી રાખવાની ત્રણ રીત... --: ર૨ેરે૪ 
ા જહેર વકતા અને ન્નહેૅર ગાનારાંએએ પોતાના 
અવાજ કેમ ન્નળવવા, રરપ 


ન મોાણે।ડાંતી ખામીને લીધે, દક ણી 'ેવી 
રીતે થાય છે. ... ન .** ૨૧૨૫ 
ટાંકાવાલી જીભ. ... મ કી --- નેરે્‌દુ 
ર બોખડાંપણુ. દાજ પા .*- ૨ેર્‌દ 
, ખાબડાંપણુ' કૈમ થાય છે. ... ક .-* ૨૨૭ 
,, * મોબડાંપણાનાં કારણે. ... પ .*- રેર્‌પ 


પડ 


પાનુ. 
પત્ર ૨૦ મુ:--ખે!બયાંપણાની ત્રણુ વિચીત્ર અન્નયબીએ।. ... ૨૨૮ 
. રેર્હ 


ર ખો।બડાંપણાના પ/લાજ. ... 
પત્ર ૨૧ સું:--આદસમીની છપન પ્રકારની સ્થીતી, 


56 113૫161. 4૫08 !11₹51€41. ૯૦૫01110૫5. મા. 


ર 


જગતમાં વસતાં ૭ઠપન પ્રકારના આદમીએ. ર૩૦ 
ઈ આદમીની દેહના ૭પન પ્રકારના નામ અને તેતી 
કેક 


તમામ વીગત. 









“2 ત'દૃરોસ્ત તન અને સનવાલી ની. (પેનલ ચીત્ર) 
“ક ત'દરેસ્ત તન અને સતવાલે પુરૂષ. (પેનલ ચીત્ર) 








૧ નીયમાનુસાર તખીયતવાલાંએ સારે સધળુ. 

* મહેનત કરનારાં વગ માટે નનણવા નગ. 

૩ મંગજમારીનુ કામ કરનારાં. 131811) 3901917 €1'૩. 

૪ નાજુક દેહવાલાંઓ. પપઠ1”7૪૦0૩ -7€1120103. 

પ વીચાર-વાયુવા્લાએ. 10101001101) 1'૦૪80108. 

૬ ગુસ્સાવાલાં માણુસે।. ૪8383101610 1201'50138. 

છ ચીરડાઉ ખવાસવાલાંએ. 1101081010 1613૦118. 

૮ શરમાળ ખવાસવાલાંએ. %્વલ11/11 ૦૪૩૦108. 

૯ ઉસ્કેરાઇ જનારાંએ. 5૪01160016 1201380108. 

૧૦ નબળી દેહવાલાંએ. %8117 100[07038£66 4૦1૩૦18. 
૧૧ હવસખેોરાં આદમીએ. 10૦88 0૦7 71111001 18881011. 
૧૨ અઇધયાસી આદમીએ. 1.80તૃપાંતઉે 2013018. 

૧૩ પીત-્વીકારવાલાં. 31110(08 1201801105. 


"૧૧9 


પડેષ 


છીકકા પીળા રગવાલાંએ। માટે નણુવા નનેગ. 881101૪1088 
01 81%111. 

લોહી વગરના આદમીએ!. 4305010106 .-7૦₹80108. 

સરદીની દેહવાલાં સ્ત્રી પુરૂષો. 011117 -૭1૩૦18. 

પતલાં-તાવદાંન આદમીએ, 1111 ૦1૩૦108. 

“ાડાં-દોગાં આદમીએ. ક 20180108. 

ભાગી ગયલી ભુખવાલાંએ. 200100600૫8 -2૭1'૩૦108. 

નબળાં-તાતવાંન આદમીએ. 1.801 01 5107610011. 

ગરમ દેહવાલાં આદમીઓ. 110$--1310000વ 1061730108. 

ચીકણી ચામડીવાલાંઓ માટે સધળી'. 011) 3111160 
[01'3૦118. 

સુકી ચાંમડીવાલાંએ. 1)1)--81 410160 7૦18018. 

ઝુલાઇ પડેલી ચામડીવાલાં સ્ત્રી પુરૂષા માટે ન્નણુવા જેગ, 
1.0080--હદ11060 10180108, 

ઝુંકૂણુ લાગેલાં સ્ત્રી પુરૂષો. 1)89--3100011088. 

પસીનાની દેહવાલાં સ્ત્રી પુરૂષો. 1૩1710૪ 7૦730108. 

લોહીઆળ આદમીઓ. 1૫%0088 0૦4 131000. 

માથાંના દરદવાળાં સ્રી પુરૂષો. 1ં૦%વૈ&ઉ100. 

ઉ'ધ વગરનાં આરી પુરૂષો. 3100[0108811088. 

કબજઓઆત કેોઠાવાલાં આદમીએ. (૦૩૬1૪૦ 20130138. 

દુર્બળ રદેહવાલાં આદમીએ. 10601111416તેં 2૦180108. 

બગડેલાં લે।હીવાલાં સ્્રી-પુરૂષા માટે. 80018, 4510601368. 

બાદીની દેહુવાલાં સ્રી પુરૂષો માટે. 1186901601 4201'8018 

નજલાની દેહવાલાં આદમીએ. [૫160૫1કાંદાંલ 2078008. 


પડર 


૩૫ પેટના મરજવાલાં આદમીએ માટે. 48010181 1,0036- 


૩૬ 
૩૭ 
૩૮ 
૩હ 


088 01 30%ઊાં8. 


દારૂડીયાં યાને છાકટાંએ માટે. &10010011010. 

ખદહજમીઅતવાલાંએ। માટે. 18303000110 -201”૧0138. 

લીવરની ખીમારીવાલાં. 1110761 813010#06 -7૦1'૩૦115. 

રૂમેટીઝમની દૅહવાલાં સ્ત્રી પુરૂષો માટે. 11100116110 
7₹0૦1'80108 

ગાઉટની દેહવાલાંએ માટે સરવે કાંધ. 6૦૫97 201'80108. 

નબળાં હાટ વાલાં સ્ત્રી પુરૂષો માટે. 1૦8% 4૦81'6. 


 ચાંમરીના દરદવાલાં આદમીએ, [1107010810 પ8 -2)૦1'૩૦118. 


મીટી પીસાબના રેગવાલાં સ્ત્રી પુરૂષો મારે. 11800110 
10780108. 


ખપતા રે।ગવાલાં દરદીએ માટે. ૦1180101176 7201'30138. 

ખાંસીની ખીમારીવાલાંએ માટે. 30010111010 7૦13૦01108. 

હાંફ્ણુની બીમારીવાલાં સ્ત્રી પુરૂષા માટે. 4811008110 
/₹૦1'80૦08. 

ગુરદાની બીમારીવાલાં સ્રી પુરૂષો માટે. ડિ 0111 0' 1)130%&80. 

કમળાની ખીમારીવાલાંએ માટે. પં&પાઉ!૦૦ઉ 70૦0૪૩0108. 

સમાંતત'તુની નબળાઇળવાલાં દરદીએ માટે સધળ'. 1૫૦1૦૪૦118 
1,211811811011. 


ક'ટમાળની દેહવાલાંએ માટે. 8010101003 0180118. 
રેતીના દરદવાલાંએ માટે. ઉંદર? ૦. 

ફીફરાંના મરજવાલાંઓ માટે. 10[110[0816 7201'30103. 
ખસવાલાં દર્દીએ માટે. 80070. 


પડ૩૭ 
વ૪ સ'ગત્રહણીની બીમારીવાલાંએ માટે. 1218₹₹1108ાઉ ”01'૩૦0૪. 


પપ બાળપણ અને જવાની માટે. €]11101000વ4ં પણવઉ ૪00૫0. 
પ૬ અધેડપણુ અને ધડપણુ માટે. 46૧ 6180135. 


શરફ યાસભક*ઉરનનનજાભક, 








ઝં રીરવાયુષી દસ્તાવેજે. 
સફે ૨૩૪ થી ૨૭૫. 





પણઈ₹”આ ૧૪ દસ્તાવેન્નેમાં સમાયલી બાબદો અત્રે 
દરશાવી શકાય એમ નથી. 
સ્રી-પુરૃષોની ઉપર જણાવેલી છપન પ્રકારની સ્થીતી માટે, નીચલી 


બાબદ્દો દરેક દીર્વાયુષી-દસ્તાવેજમાથી વીસ્તારી વરણુવેલી 
મળી શફશે. 


આયુશ લાંબા બનાવવાને ભેદ જાણવાની રીત, 
૧---દરેક એરત કે મરદ માટે. 
ર--દરેક નાંહનાં કે મોટાં માટે. 
૩---દરેક જવાંન કે શધ માટે. 


૪--૪પ૫ન પ્રકારની શ્ચરારીરીક સ્થીતી માંહેલી ટ સ્થીતી, 
જાણુવાની રીત, . 


પ--દરેક જતન પૉંતાની મજ ખીજ'ની ધત 
કેવી રીતે પીછાની શકે, તે નનણુવાની રીત ... 


જીતેશ 


પ૩ 
પાનુ 
૬--તમારે શું' જુ' ખાવું જોઇએ, અને શુ' શુ' નહી ખાવુ' 
ભેઇએ, તે નનણુવાની રીત. 
છ--તમેોએ શું શું પણેરવુ, અને જું શુ' તહી પહેરવું જઇએ, 
તે નનણુવાની સમજણુ... 
૮--તમારે કેવી હવામાં વસવુ', અને કેવી હવા તસુને માફક 
આવશે, તે જાણવાની રીત... 





૯--૬રેક ખીમારનુ ખાંનપાંન. 


૧૦--૬રૈક દ૬રદની નીશાંણીએ, અને તેના વહેવારૂ ઇલાબ્ને 
ભ્નણુવાની રીત . 


૧૧--જુદાં જાદ| કા ઉપર કેવે। અને કેટલે ખોરાક લેથે।, 
તે' જનણુવાની ' રીત... 


વૃ્રે--"૫ન પ્રકાર માણૅલાં દરેક દરદ ઉપર્‌ કેવા પ્રકારની 
અ'ધોળ કરવાં જેઇએ, તે વીશેની સમજણ... 


૧૨--૪૫ન પ્રકારના દરદ ઉપર કેવાં ફળ ફુટ ખાવાં 
જોઇએ તે વીશેતી સમજણુ... 


૧૪--૭૫ન પ્રકારના દરદો ઉપર કેવા પ્રકારનાં પીણા 
(કેરી તેમજ ખીનકેફી) પીવાં જેઈએ તે વીશે, 

૧૫--%૪પન પ્રકાર માંહેલાં દરેક દરદવાલાં દરદીને ૯૭ 
જાતની ખોરાકની વસ્તુઓમાંથી કઇ કઇ વસ્તુ ખવાડયાથી 
દરદીની તખીયતને લાભ થઇ! શકરે, તેની તમામ સમજણુ.., 


પૃડ૩હ 
પાનુ ૨૩૮. 


સાચવેલી ખોરશાકીનો ગ'જળવર ભ'ડાર? 
લગભગ પચાસ ચોત્રે!વાલી પ્લેટ. 







પાનું ૨૪૨. 
આપણા રેશમાં મલતા અસ"ય શીકારોની સખ્યા? 


લગભગ રપ થી ૩૦ નણુવા અને ન્નેવા લાયક ચીત્રે।. 








પાનું ર૪૪. 
દરીયાઈ દુનીયા? 
મહાસાગરના પેટાંમાં કેવી કેવી ન્નતની વસ્તી વસે છે. 
૪૦ ચીત્રેોવાલી ચીત્રમાળા. 









પાનુ ર૫૨. 
વનસ્પતી દુનીયા, 


૪૦ તની વનસ્પતીના “ણવા અને જેવા ન્નેગ 
નમુતેદાર્‌ ચીત્રોવાલી ચીત્રમાળા. 







પાનુ ૨૬૦, 
ફળીન્કુટ્નાો મહીમા, 
લગભગ ૩૫ જતના ફળ-ફળાદીની મનતપસ'દ ચીત્રમાળા. 
પસ'દ કરે-શુ' શું ખાવુ છે? 









પ૪૦ 





ખાન પાનના પુષ્ટીપ્રમાણુ ચીત્રે[. 


૧૨૦ (પ્રમાણાડાર* » 





11 ઇ ઊારિણરઈ ક 1 ક્ાર1 0૦૪ 1.1૪ 11૧૫. 
જ'દગીના ચેરાગની ચાવી, ક 
જી'દગીના રાડ સાચે! “'ગાઇડ-કફિટ્સુફ-અને ઝ્રે'ન્ડ.' 
જ'દગી લ'બાવવા માટે આ દેશમા વસ્તી દરેક 
ધમ પાળતી પ્રન્નતે આ પુસ્તક કેટલુ મદદગાર 
અને ઉપ્યાોગી થઇ પડૅશે, તે વાશે.. ... ૨૭૭ 
મ ૧૬૧૦૫૮ સવાલના ૧૬૦૫૮ જવાબ? 
એક હજાર અને અઠાવન જવાખ માહેલા મુ'ખ્યઃ-- 
ન7વાબ. નબર. 
૭૪:---૨યાખીરીસવાલાં દરદીને માટે ઉતમ ખોરાક ... ૨૮૬ 
૧૧૧:--સરવેથી સરસ અને સણેલથી હજમ થાય એવો 
એક ખોરાક. દ પ 
૧૨૩:--ગાઉટ અને દા દરદોનો એક ખાસ 
“લાજ... પી 
૧૪૨:--મીઠી પીસાબને। રગ પીછ્ાનવાની નીશાંણીએ| ર્લ્ર 
૧૮૨:--ડીસ્પેપ્શ્યા યાને બદહજમીના મરજતી ઉતમ દવા 


તરીકે એક નીરદોશ ઇલાજ. 2 ર૯્પ 
૨૨૪:--કનતજાતનાં 'નરવસનેસ'ની વીગત. નરવસનેસ. 


પીછાનવાની રીત... મ ક “૦૦ ગજલ 


7227 


પ૪૧ 
2#વાબ નબર. હ ધ 
ર્‌૪૪:---૪ીકકાં ચેઠરાવાલાં આદમીઓ કેવી રીતે પાતાને 
ચૅહરે। અને પ્રરૂતી સુધારી શકે, તે વીશે સમજણુ. ૩૦૧ 
*૪૯:--ખમઇના દરદીએ માટે કાંઇક ન્નણવા ન્નેગ ... ૩૦૧ 
૦૭૮:*-માંતત'તુતી નબળાઇ-1૫૦1૫૪૦૫૩ 19211 80001011 
ગેટલે ર» હો નખબળાંપ્રના જુદાં જુદાં 


કારણ. રી પ ઝા ક 
2*૮૬:--પેદર્વાના કપડાં. રા [લરે, બદીયાન, અને ગલેબ'ધ 
વિગેરે પેહઠરવેશ માટે સુચના. ર૦» 


ર૮6૯ઃ--મૈહનત કરનારાઓ મારે ન્નણુવા જતેગ કેરી પણ, કછ 

૪૦૦:--બાદી યાને પટમાં પવનનુ' જમાવ થવું, 
તેના કારણ. ... ર ... ... ૩૦૫% 

ઝ૦્૪:--સરદીનતી દેહવાલાંએ માટે નાખવા જગ 


નક 


સુચનાએ।. પન જાજા ડુ 
૩ર૫--પથરીના મરજવાલાંએ ક ફાયદાકારક ણાં: 
ડરપ--મેરી ઉ'મરવાલાંએએ કેવો ખોરાક ખાવો, અને 

કેટલે! ખોરાક લેવે।. ી . ૩૧૧ 
૩ર્‌૯:--જેગોા. ધણાં વરશ જીવવા માંગતાં છમ, તેઓ 

માટે ૧૦ ફકૂરેછઆત નીયમની સમજણુ. ... ૩૧૨ 
૩૪૧:--ગાઉટ અને યુરીક એસીડ... 2 તા 
૩૮૬:--ડાયરીયાતી ખીમારી, ધરડાં અને બાળક્રોમાં 

જેખમભરી થઇ પડવાના કારણુ. તેની સારવાર, 

અતે તેના ઇલાજ... મ ર . ૩૧૮ 


૪૦૮: અયો આવે છે, અને મોકરીએ! 
સ્ત્રીવેશમાં કયારે આવેલી કહેવાય છે. .-* ૩૨૦ 


દ્‌ 
કડ 
ઠર 


પદર 


જવાખ નબર. પાનુ. 


૪૧૩:--મુસ્સાવાલાં આદમીએએ કેવી રીતે રહેવુ; 
તેઓએ કેવો ખોરાક લેવો; અને તેઓએ કેવી રીતે 


સ'સારમાં વતવુ, તે વીશે... ... ક કશ 
૪૧૭:--માદી પીસાબને મરજ કૂકત ખાંત-પાંતતી મદદથી 
સાજ્ને કરવાની રીત. ર જે ... ૩૩૨. 
૪૪૦:--નાંહનાં છે।કરાંએને ઉધાર્વાની, અને મોઢાં રાહ 
સેહ્લ રીતની સમજપ્મુ. ... ... રર૪ 


%૬૬:--ચાંમરીનાં દરદે!. જીડ યાતે ખરૂજ. તેનાં કારણ. 
તે મ!ટે -્નગ્‌વા જેમ સુચના. જ 
પ૩છ:---રેતીના દરદવાલાંએ।ને પીછાંતવાની રીત. એ દર્‌દ 
થવાના કારણુ. એવાં દરદીએોાએ કેવો! ખોરાક લેવે।, 
કેવાં પીણાં પવા, કેવાં હવ!માં રણેૈવું વીગેરે 
ન્તણુવા જગ સુચનાએ।. માડ 
દ૦ટઃ-- ખપ, રમેરીઝમ, અતે ગરદાના દરદેા જે ખાળ- 
કાને એધે ઉતરવાની ધાસતી હેય, તેમતે તે 
રદોથી બચાવી લેવાની રીત. રી ... ૩%૧ 
૬૧૮:--જનડાં શરીર્વાલાંએ. તેમને માટે “નણુવા ન્નેગ. ૩૪૨ 
૬૫૮ઃ--એતીમીયાં યાને લોહી વગરના આદમીએ. ... ૩૪૭ 
૬ ૬૪:--“ઇનસે।મનીયા' યાને ઉ'ધ ખોદ ખેઠેવાં. ..* 3૪૮ 
૬૬૬:--“બ્રેન-વરકસ ' યાને મગજમારીનુ' કાંમ કરનારાઓએ 
વીશે. ... વ .**૩૪૯ 
૬૭૦:--પીફરાંના મરજવાલાં દરદીઓને ખાસ 1. ૩૫૦ 


૬૭૭:--નરવસ દેહના આદમીઓએ કેવા પ્રકાોરતી અ'લોળ 
કરવી, અને કેવાં “બાથ' લેવાં. ... *૦૦ ૩ેપં૧ 


/ દૂ 
#* 
ડ્‌ 


ટ્ર! 
€, 
ત્ષ્ડૂ 


ય૪્૩ 
' પાતુ. 
જવાખ નખરે. 
૬૮૫:--સુખશાંતીવાલાં મકાંનો માટે કેવી જમીન પસદ 


કરવા જેઇએ, તે જળણુવાની રીત. ... ૩પ૨ 
૬૮૮:--પીતવીકારવાલાં આદમીએ માટે વૈદક સુચના. 

તેઓએ કેવી રીતે રહેવું, અને તેઓએ 

શુ રા કરવું, ... કા મ *-* ૩૫૩ 
૬હ૪:--માથાંનો દુખારે।. તેના જુદાં જુદાં કારણો. ... ૩૫૪ 
છવ્રે:--01010116 13101061108 યાને જુતી ખાંસીની 

ખીમારી. દરદીએને અગત્યની વૈદક સુચતા ... ૩૫૫ 
૭૦ ૫:--1)»18[0003દ્દ યાને બદહજમીઅતની પીંડાકારી. જુદી 

જુદી જતની અ'ધોળથા થતા તેના ઇલાજ. ... ૩૫૬ 
છ૭ર્‌૬:--ડાં માણુસ કેવી રીતે પતલાં થઇ શકે છે, 

તેની રીત. કી હ ન ક ૩૫૯-૩૬૦ 
૪૩૯:--131 11 1070117018 યાને મગજગમારીનુ' કાંમ 

કરનારાં આદમીઓના વરગ... ક .** ૩૬૧ 


૭૫૦:--1017 51211006 39015018 યાને સુડકી 
ચાંમરીવાલાંઓએ માટે કોમતી ધરગતુ ઈલાજ. ... 2૬૨ 
૭૫૨:--આદમાને પડતા ન્નતનનતના પસીના. તેના ૪લાજે, 


અને તે વીશે અનેક પ્રકારતી વૈદક સચના. ... ૩૬૩ 
૭૫૬:--લૈહી વગરના આદમીઓને પીછાંનવાની રીત, 
અને તે વીશે અનેક પ્રકારની વૈદક સુચના. ... ૩૬૪ 


૭૬૭:--ડાયરીયા, યાને પેટને મરજ. એ ખીમારી પીછાંતવાની 
રીત. તેના કારણુ. તેની સારવાર કરવાની રીત. ૩૫૫-૩૬૫ 
૭૭૫ઃ--ગર્‌મ દેહવાલાં. તેએ કેવાં હેય છે. .-૦ 3દૃછ 


પટ 
પાનુ. 
૪૮૦:--10॥11078, યાતે લેહીઆળ આદમી. આદમીના 


શરીરમાં લે!ડી વધવાના કારણ. તેથી થતાં શારી- 
રીક નુકસાને।. લેોહીઆળપણુ' પીછાંતવાની રીત. 


તેના નણુવા નજેગ વૈદક ઇલાજો. ... ... ૩૬૮ 
૭૮૧:--લી'ખુના રસથી થતા અગણીત ફાયદા. ..., 3૭૦ 


૮૦૧:--80પ1₹79, યાને ખસનુ દરદ. તેની તીશાંણીએ।. ૩૭૧ 
૮૦૨:--તબાકૃની ખીડી. તેના વીશે કાંઈક નણુવા 


ન્નેગ. ... ૩૫૭૧ 
૮બ્૮ઃ સા કિાઈીળ 5 યાને ઉદાસીની બીમારી. તેનાં 
ક[ર્ણ્‌।. ... પ ૩૭૨ 


૮૦૯:-- 10181001101) સ સ ઝેવાં હોયછે. 
તેઓને કેવી રીતે રાખવાં જઇએ. તેઓને કેવી 
ઉવા માફક આવે છે, અને તેએને કેવી રીતે 
રાખવાથી તેમની પીડાકારી દુર થાય છે, વીગેરે વૈદક 


સુચના અને પ્લાનને. ક ઝર્છ 
૮૧૫ઃ--€૦૩81108&0 03, યાને કબખજઆત. તે પીછાંનવાની 
રીત. તેના કારણ. તેને માટે વૈદક સુચના. ... ૩૭૪ 


૮૨૧:--1'0#01ત 11707, યાને લીવરની ખીમારી. તે 
નનણુવાની નીશ્ઞાંછીએ. તેના કારણે।. વૈદક સુચનાએ. ૩૪૫ 

૮ર૪:--ઝીયાં આદમીએ જલદી ગુસ્સે થાય એવાં હેય છે. 
ગુસ્સાવાલાંએને ચેતવણી. . 2 .. ૩૪૬ 

૮૨૭:--નબળી તખીયતવાલાંઓને છીમતી સુચના. જાડ 


એએ કેવી રીતે જદગી ગુજ્નરવી જઇએ તેની રીતો, 2૭ 
૮૨૯€ઃ---માથાંની પીડાકારી. નર્વસ પ્રકારને દુખારે।. પીત 


પ૪પ 


વીકારથી થતો! માથાંનો દુ ખારે।. લોહીઆળ પ્રકૃતીથી 
થતો માથાંના દુખારે।. લે।!હી વગરના આદમીઓને 
થતો! માથાંનોા દુખારે।. એ સધળાંના કારણ્‌।, અને 


વેદક ઇલાજવાલી સુચનાએ અતે સલાહ. ૩૭૭- 


૮૨૩:--ર્મૅટીઝમની બીમારી. તેના કારણે।. રૂમેરીઝમ 
પીઠાંનવાની રીત. રૂમેટીઝમના દરદીઓ. એવાં 
દરદીએ ને જ્નેઇતા ખોરાકની વીગત. 
૮2૯:--સરદાથાી બચવાના ઇલા. સરદીની દેહવાલાંએએ 
કેવી રીતે રણેવું' જ્નેઇએ. એવાંએઓ માટે ન્નતન્નતની 
વૈદક સુચના. ... ... 
૮૪ર:--૬01801110110॥, યાને ખધનોા મરજ. તેન! 
કારણે।. તેના ખાંનપાંન વીગેરેની વૈદક સમજણુ. 
૮૪૩:--શરીરની આરેગ્યતા માટે જંતશકળતની અ'ધાળ. 
૮૪૬:--ક ૦થી" 10130686. હાટ ડીઝીસ. એ દર૬- 
વાલાંએએ કેવી રીતે રહેવું. દરદના નીશાંણીઓ. 
તેના કારણુ વીગેરે ન્નણુવા દ!લાજેવાલી 
વૈદક સુચના. 

૮૪૮:--.9િીડ૩1૦%1 9071૮018. રી કરનારાં આદ- 
મીઓના વરગ,. 

:-/4100110118110. “1કટપણ', તેના નીશાંણીએઓ અ અને 
તેના કારણે।. દારૂડીયાએના ખાંનપાંન અને પેહર 
વેશનો। નીયમ. એવાંએ માટે ન્નણુવા જેમ સુચના, 
અતે વેદક ઇલાન્ને વીગેરે 


૮૭૦:-૩11છુ11'૩8 7180&880. બાપત્સ ડીઝીસ. તેના 


દળ 


દરદ 
૬૫૫૫ 
ભ્નેગ 


ત્પ 


૫. જે 


વાહી 


પાનુ. 


૩૭૯ 


૨૮૪ 


૩૮૫ 


* ૩2૮% 


૫૪૬ 
પાનુ. 
કારખુ. એ દરદ પીછાંતવાની રીત. દરદીની 
સારવાર અને તેના ખાંનપાંનની રીત... ... ૩૮19 
/૭૮:--19[0810]મ837. પીફ્રૂ . રીફરાંતા મરજ થવાના 
કારણ. બાળકે।ને થતો! જીક્રાંના મરજ. તેની 
નીશાંભીઓ. તેના ખાંનપાંત અને તેની સારવારના 
નીયમ. ... ડે .-* કહ€૦ 
૮૮૦:--13831111 1 1"8૦118, મ.” શરમાળપણ. એર- 
તામ! લાગુ પડતુ' શરમાળપણ્‌'. એ શરમાળપણુ' પીદધાં- 
નવાની રીત. તેની નીશાંણીએ। અને તેના કારણે. શર- 
માળપણાંના ખાંનપાંન અને સસારીક નીયમવાલા 
લાજે, તથા તેને માટે અનેક સુચનાએ. ... ૭ 
/૭૯;--શરમાળપણ્‌ાં ઉપર તખાકુ અને ખીડીથી કેવી 
અસર્‌ થાય છે. મર મ રી 
૮૯૩ઃ-- 01) 81તળપળ૦વે ?૦0૪801035. ચીકાસવાલી 
ચાંમડીવાલાંએ. તેની નીશાંશીએ, તેનાં કારણે. 
તેના પ્રલાજ માટે નતનજતની સુચનાઓ, ૩હર 
હૃ૦્૬:--101* 8141016 ₹*€5018. સુકકી ચાંમડી- 
વાલાંએ।. એ દરદની નીશાંણીએ અને તેતા કારણે, 
તથા તે માટે જણુવા જોગ સલાહ. ... ... ૩૯૩ 
હ૦૧:--1/008011685 0૦4 800 80૦% ૦ં8, યાને પેટને 
મર્જ. એ મરજ લાગુ પડવાના કારણે. તેના 
ઇલાજ માટે અનેક સુચનાએ. ટ... ૩૯૪ 
હ૦૭:--હવસખેોરી ખાસીયતવાલાંએ. તેના કારણે. તેની 
નીશાંણીએ. તેના ઇલાજ તરીકે ખાંતપાંન અને 


(પજ 
“૭? 


પ૪છ 

પાનુ. 

ફૂળફ્લાદીના અઢારવાલી સુચનાએ।. ... .-* ૩૯૫ 

&૦૮:--/&81118;, યાને હાંકણુનો મરેજ. તે વીશે સધળું'. ૩૯૫ 

૯૧૧:--સુવાનતા નીયમ અને સુવાના કાયદા. ..* ૩૯૬ 
€૧૭:--80#01118, યાને કડઠેમાળા, એ રગતી નીશાં- 
ણીઓ. દરદીતી સ'રવાર અને ખોશ્ાકી જણુવાની 
રીત. એવાંએને 21 શુ માફક આવશે. 
એવાંએએ કેમ રહેવું, અને એવાંઓએ કેવી રીતે 


પોતાની %'૬ગી લાંખી કરવી, તે વીશે. ... મક્કમ કસ? 
€૩૫:--બાદી. 1[18811181000. તેનું જેર નરમ પાડવાને 
તાતકાલીક ઉપાય ... ની સ ૪૦૦ 


€૯૪૫:--નબભળાં અને નાતવાંતોગ પોતાની કદા 
આયુશ લ'બાવવા માટે કેવા ઇલાજે કરવા. 
જ'દગીના નીયમોનું વણુન.... ... ... %૦ર 
૯પપઃ--મગજમારી કરતારાએ માટે સધળુ. ર 
૧૦૦૭:--મોરી ઉમરવાલાંએ।. 4૦૧ ₹2૦₹૩૦1૧8. તેઓએ 
પોતાનું જાવન લખાવવા અને સુખવાસી 
ત દરેસ્તી ભોગવવા શ રું કરવું જોઇએ ... ૪૧૦ 
૧૦૦૯:--બચ્ચાંતો ઉધરભાવ ખીલીં નીકળવા મારે શું શુ 


કરવુ જોઇએ. ... પ 2 .-- ૪૧૦ 
૧૦૧૩:--ઉ'ધ ખોઇ ખેડેલાંએ માટે સધળુ. ... .** ૪૧૧ 
૧૦૨૬:--બગડેલુ' લેહહી સુધારવાના ઇલાન્ને. ... ..- ૪૧૪ 
૧૦૩૭:--નજલાની દેહવાલાંએ માટે સધળુ... ક ૪૧૬ 


૧૦૪૪ઃ--નરવસ આદમીએ. નરવસપણુ સુધારવાના 
ન્નણુવા જ્નેગ ઇલાજે, અને સુચનાઓ. .** ૪૧૭ 


પ૪૮ 





પાનુ. 

૧૦૪૯:--ભાગી ગયલી ભુખના અનેક પ્લાનને. .** ૪1૧૯ 
૧૦૫૩:--ચાંમડીના દરદવાલાંઓએ માટે સધળુ. -** ૪૨૦ 
૧૦૫૫:---ચીરડાઉ ખવાસવાલાંએને સુધારવાના ઇલાન્ને. ૪૨૦ 

પુસ્તક બીજુ. 
જીવન-રાન્ઝે* 
'પત્ર રર મુ':--મોતન' બીછાનુ'' મરણ સધ ... 

મોત ... દ ા રર 
મ મોતનું મથક | (ચીત્ર સાથ)... ૪ર 
મ) મોતની અમુક નીશાંભીએ।. મ ૪૨૩ 
ણ મરણ સમે નાક અને હેતની હાલત ... . ૪૨૩ 
ર મરણુ સમે મરદની મુછના બાલ અને દાંતતી હાલત... ૪૨૪ 
મરણ સમે હાથના આંગળાં તથા નખ... ૪૨૪ 
ની મરણુ સમે ખાળકેની હાલત... ૪૨૪ 
,» સરણ સમે ખુશાલ ચેહરે।. ... જરેપ 
ક મરણુ સમે હેબતનાક ચૅહરે। ... ૪રપ 
,»» સમરણુ સમે ખેદરકારી. જ૪રપ 
ન મરણુ સમે ચેહરાને! રગ. રી ૪૨૫ 
#» સંરણુ સમે અડગરી અને તાણુતાડ. *»*. ઝદ 
#» મસરણુ સમે પગ ઉપર સોજો આવવે... ૪૨૬ 
»» મરણુ સમે શારીરીક ગરમી-ટેમ્પરેચર... ૪૨૭ 
“પત્ર ર૩ સુ?:--ઉઘ અને આસાએશ. ૪૨૮ 
9? ઉ'ધ વેચનારાંએ | ર ૪૨૮ 
ણ ખાધા પછી લેરી ઉઠવાની રેવ. ૪૨૯ 


પત્ર ૨૩ 
83 


2# 


27 


77 


પલ 


મુ':--લૈટવાથી થતા ફાયદા. 
પેટભરી ખાધા પછી સુવાની ?ેવ. 


દીવસ કરતાં રાતની ઉ'ધ્વ વધારે 


આનદ 


સુખકારક અને 


દાયક શા મારે હૈય છે, તેનાં ભેદી કારણુ. 
ઉધ વગર આદમાં કયાં સુધી જવી શકે. 
એક ગુનેહગાર ચીનાની દુખભરી કાંહાણી. 


વધારે અગત્ય શાની છે ? ઉંધની કે ખોરાકની ? 
ઉ'ધથી ૩૪ કઇ બીમારીએ સારી થાયછે. 
ઉબરની બીમારી. ની'્રાહીનપણ. 831૯6૯€]૩1088811 688. 
ઉ'ધવ લાવવાના “હાઇજનીક' ઇલાન્ને. ... 
અભ્યાસાએ માટે ઉધના નીયમે!. 
મગજમારીનું કાંમ કરનારાં માઢ ઉધના નીયમો. ;- 


ઉધ 


લાવનારી 


દવાએ. 


":--થુ'જરા યાને નાજીક દેહવાલા, 


ખિળરિર૪૦1!જ છછ ારક૦૦ષંજ. 
નરવસ આદમાને પીઠાંનવાની રીત. 


નર્વસ ખીમારી લાગુ પડવાના કારણે... 


૪૨૦ 


ફે... 


લાગુ પડેલી ખીમારી નરવસ પ્રકારની છે કે નહી, 
તે ઓળખવાની શીત. 
નર્વસ ખીમારીના સોનેરી ઇલાજ. 


પત્ર ર્પમુ:--વીચારવાયુ, 3૪0૪£1.7૫૯€0૦01.1474. 


સેલ'કે।લીયા પીછાનવાની રીત. 
મેલ'કેલીયા કેણને 
કયારે લાગુ પડતે। નથી ... 


લામુ 


પડતે! 


" ૪૩૭૮ 


* ૪૮3૩૮ 
* ૪3: 


નથી, અને 


પષપળ 


પત્ર રપ સુ:--મેલ કાલીયા લાગુ પડવાના કારણે।. ... ..- ૪૪૨ 
,» ઓએશરતેોને મેલ કેલીયા લાગુ પડવાના ગપ્ત કારણ્‌।ા. ૪૪૬ 
જ મેલ'કોલીયાના પ્રલાજો. ... ૪૪૨ 
પત્ર ૨૬ સુ--ઝસ્સાવાલાં આદમીએ।. ₹11"% ૦૪ 
1 ષળઈક,.ર, 
આદમીને જુદા જુદા જીસ્સાથી લાઝુ પડતાં દરદો. ૪૪૪ 
પ ગુસ્સાના પ્રતાપથી થતાં દરદો, અતે શારીરીક 


હતીના ચીતાર .. ... ૪૪૫ 
બાળકની વાલા માતાઓને ણો જ ક 
પત્ર ર૭ સુ':--લાહીઆળપણ-# 121.81 -4401રક. 
કી શરીરમા લેહી શું શું કારમથી વધે છે. ... ૪૪૫૦ 
શરીરમાં લોહી જેપએ તે કરતાં વધારે થવાથી 
મિ શું શું નુકસાંન થાય છે ... કા ૪૪૭ 
ઝે શરીરમાં વધી ગયલાં લોહીને એછું કરવાના 
/લાજ. ૪૪૮ 
પત્ર ૨૮ સુ'--ર્શૈેટીઝમની બીમારી. 
જત17જળા 1 150, 
મ એક્યુ'2 રૂમેરીઝમની ખીમારી. ન ,.. ૪૫૦ 
પ કજ્ઠોનીક રૂમેરીઝમ કેવી રીતે લાગુ પડે છે. ... ૪૫૬૧ 
ન લમ્ખેગો. 1.01100- 


મા ગાઉટ. ૫-૦૫. 

ગાઉટ અને રૃમેટીઝમ વચેને। કરક ન્નણવાની 
સહેલ રીત. ... મે પ ... ૪૫૨ 

રૂમેટીઝમના ન્નણુવા ન્નેગ પ્રલાજે. ... ..- ૪૫૩ 


પાનુ. 
પત્ર ૨૦ સુ'-ચાંમડીના દરદ. 15૪ &જ5૪છ ૯૦૦ 
18 551. 
ન ચાંમરીને થતાં કયાં કયાં દર્દો ઉડે છે. ... ૪૫૪ 
,,# ચાંમડીનાદરદો કેમ થાય છે, અને તે શાથી થાય છે. ૪૫૫ 
.» જતુથી લાગુ પડતાં ચાંમડીના દરદે... . પપ 
ય ચાંમરીની રચના બગડયાથી લાગુ પડતાં ચાંમડીના 
દરદો. પ પ -* ૪૫૫ 
રે “એકને' ન 'પીમ્ય્ટસ' મીન જ  %૫ષ 
,“#_ શૈખેરીયા, એક ક ટાલાભરી પીંડાકારી. . જપ૫૬ 
એરતેોને લાગુ પડતાં ચાંમરીનાં ખાસ દરદ. ... ૪૫૬ 


મૃત્ર ૩૦ 


પષપર 





પુસ્તક ત્રીજ”. 


૦૦૯૦૯૦૭૦૦૦૦ :20%:2%29%54 ૧7-52::2%4:*” 


આપણા થોડાક આરેગ્યરક્ષક મથકે? 


મુ:---૦0ાર 1-4૫૦ળરા1૧- 


ભરિરિછ₹(01ર 1 ₹૦1ર 1૩૪ 1.11»5. 


જુદી જુદી આખોઉહવાથી થતા ગુણુ-અવગણુની 
હ%ીકત . 

હૈવાવાલાં મથક અને ચિ જવાં જી ઇએ 

હવા ખાવા ગયલાંએએ રાખવી જેઇતી ખાસ 
સાહુચેતી. ા મા પ ન 

મીનરલ વોટસ, ... ક 


છ જતના મીનરલ વોટસ . તેના ગુણુ દાષનુ' વણું ન. 
એસીડયુલસ પાણી પીધાથી સાજન થતાં દરદો.. 


૪૫૭ 
૪૫૮ 


જ૫૮ 
જ૬૦ 
૪૬૦ 
ક હે૬૦ 


પપર 


પત્ર ૩૦ કુ':--આલ્કેલાંઇન પાણી પીધાથી સાજ' થતાં દરદો। .. 


227 
72 
7 7 
27 
ખુ 


727 


724 


27 


પત્ર ૩૨ ઝુ 


72 


727 


92 


7 


શ્ર 


૪૬૧ 
સલ્ક્યુરસ પાંણી પીધાથી સાનન' થતાં દર્દો ... ૪૬૧ 
મીનરલ વે।ટટ પીધાથી કેવા ફાયદા થાય છે. ... ૪૬૨ 
મીનરલ વોટસને। ઉપ્યોગ કયારે કરવો. ક અરે 
મીનરલ વાટર બાથ. * ૪૬૩ 
નરવસ નબલાઇવાલાંઓને કેવી હવ। કે છ છે. ૪૬૩ 
નર્વસ નખબલા'ઇવાલાંએએ કેવાં મીનરલ પાણી 

પીવાં *** ક પ “૦૮ કે૬૭ 
એગ્યુ, અને એવીજ બીજી નાતની તાપવાલાં 

દરદીએ ને કેવી હવાથી ફાયદો થાય છે. ... ૪૬૪ 
લીવર અને બદહજમીઅતવાલાંએઓને કેવી હવાથી 

ફ્ાયટ્રો થાય છે. . ૪૬ 
રૂમેનીઝમવાલાં દરદીઓને કવી હવા કે 

ય પડે છે. ... ક પ --- ૪૬૫ 
સ્રીએને લાગુ પડતાં બાતરના દરદોને કૈવી હવા 

ફાયદો કરે છે. * ૪૬૫ 

":--આપણી મેશા જાણીતી રકડીએ।, 


એબતાખાદ, 
એબતાબાદ--ણીમાલ્ય પર્વતની એક સુ'દર ખીણુ. ૪૬૭૪ 
શીયાળાની ર્તુમાં ઉંચી ટેકડી ઉપર્‌ લાગુ પડતી 
ખીમારીઓને। સભવ. ... ણં ... ૪૬૮ 
પાહાડી મથકે। ઉપર બચ્ચાંઓને કેવી રીતે રાખવાં. ૪૬૯ 


પાહાડી ઠંડીની શ્વરરીર ઉપર પેહલી અસરની 
નીશાંણી જ'ણુવાની રીત... મ ૦૦ ૪૬૯ 


હિ દિ. 
વષ 


પાનુ. 
પત્ર ૩૧ મુ':--એબતાખાદ--તેનુ્‌' વણુન. . . %૭૦ 
ર ગેબતાબાદના હવાપાણીની હકીકત. .-- ૪૭૦ 
ન એબત!બાદની ખારામાસી રૂતુએ।. 7 

પ ગેબતાબાદની હવા કેવાં દરદવાલાંઓને માફક આવ 
તી નથી, અને કેવાં દરદવાલાંએ!ને તે ફાયદો કરે છે. ૪૭૧ 

પત્ર ૩૨ ક ':--આપણી હવાવાલી મેક્ડીએ. 

માઉન્ટ આજુ. 

ન આખુની હકીકત. 45 
,) ગુર શીખર. ક ર . ૪ર 
હ મુની વસી" અને આખુતે। પાહા. ૫૦૭ 
આખુની પાહારી મુૃસાક્‌રી. ૪૫૬% 
ક પ: અન્નઅખા ગેપે|, . 9૪ 
જ ર ચીંખરના ખાકટ મારગ.. ૪પ 
પ 1 પર્વતનું બાળક. ... જુદ 
કક આખુની માસમ. ઇ#ક ૪9૬ 

ન આખુની નનેવા લાયક જગ્યાએ, પ મ રીની 
વાગત ... 2 ુ ૪૫૬% 

,» નખી-તલાવ યાને ર્શાએ પોતાના નખ વડે 
ખોદતા તલાવ ... ર ... ૪૭૮ 
આખુનાં હવાપાણીની હઝ%ીકત. . જ9૮ 
કેવાં દરદીએને આખુની હવા માફક આવે છે.. ૪9 

પત્ર ૩૩ મુ':--આપણી હવાવાલી રેકડીએ।, 

કેશ્મીર્‌ 

ડઝ કેરામીર્‌ ... ૪૮૧ 

%શમીરની બાર્‌ માસની રૂતુએ।, અને તેની હવાને 
લગતી હ%ીકત . પ ૪૮૧ 


પૃષડ 


પપ૪ 


પાનુ. 
પત્ર ૩૩ મુ :--ગુલમગ. કણક રે ક «મઝ કેક 
ર ચસ્મે-શાહી. ... ણ. ર .-- ૪૮૩ 
ક કશ્મીરમાં ઉગતાં ફૂળ-ઝ૪લ, અને ઝાડપાનની 
વીગત .. ૪૮૩ 
ન જવાં દરદવાલાંએને જેશમીરની હવા સાફેક આવે છે. ૪૮% 
પત્ર ૩૪ સુ':--આપણી હવાવાલી ઢટેકડીએ, 
રલ્હાઉસી. 
મ ડેલ્દાઉસી.. પ. હ મ ... ૪૮૫ 
&ઠલ્હાઉ2 મા જ ગલે।. મ 
ઇેહદાઉસીમાં ગરમ પાણીના ગધકના ઝરા ... ૪૮૫ 
પ ઝ૯ડાઉસીની હવા કેોણને અને કેવાંએને માફક 
આવે છે. . કા પ .-. ૪૮૬ 
પત્ર ૩પ સુ':--આપણી હવાવાલીં રેકડીએઃ 
ડાર? લાંગં# 
છ? |“ . ડારજલી ગ. મ ... ... ૪૮૭ 
ન કલકતાથી ડાગજલી'ગના અજએબ રસ્તો. ..- ૮૮૪ 
,, ““ અર્જીલી'ગના જાણીતાં છેટેલ, ર ૪૮૯ 
,, “ ડારજલીગમાં વસતાં જુદી જુદી જાતના લે! કેન 
વણુન કઝા ૪૯૦ 
, ...જુતીયા, લેપછા અતે નેપાલીસ સ્રીઓની રીતભાત. ૪૯૧ 
, ““ કરલજીલી ગના, ચામાસાંતી હકીકત. . ... ૪૯૧ 


ડારજીલી'ગની હવા કેવાં દરદીએતે માફક આવે છે. ૪૯૨ 
- ડારજલી'ગ જતા મુસાફરોને ચંતવણી... 
પત્ર ૩૬ સુ':--આપણી હવાવાલી ટેકડીએ।. 
મરી અતે મસુરી, 
,, સરીની આખોહવા વીશે. ... .-- ૪૯૫ 
,-_ મરીની હવા કેવાં દરદીઓને ફાયદો કરે છે. ... ૪૯૬ 


પત્ર 


પત્ર 


પત્ર ડ 


૩૬ સમુ'--મસુરી-મસુરીને રસ્તો. 
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૩૭ સમુ: 


પપષ 
પાનુ. 


* ૯9 


મસુરીની મોસમ અતે મસુરની ગરમી ડી .. ૪૯૮ 
મસુરીની હવાથી કટલાંક દરદ્દો ઉપર થતી અસર... ૪૯૯ 


--આપણી હવાવાલી ટેક્ડીએ।. 


નીલગીરી, 
કુનુર, ... નડ .-* પવવ 
મુનુરની ોઠલાયી જ ૦૦ ... પવર્‌ 
વેલી'ગટન.. ક 2 *** પંબ્ર 
ઉટાકામ ૭. - પબ્૩ 


ઉટાકામ'ડતી હુવાં અને તેની પેદાયશની હ»ીકત. ૫૦૮ 
જુદાં જુદાં દરદો માટે ઉટાકામડની જુદી જીદી 


ટેકડીઓ,. મ ક .-. પવ્પ 
“:--આપણી હવાવાલી રેકડીઓ. 
સીમલા? 
મુંબઇથી સીમલા. ... મડ -** પંબછ 
સીમલાની પ્રથમ સ્થાપના કાણે દધી. --૦ પંજ્ટ 


સીમલાની આખોહવા અને તેના ગુણુ- કી ૫૦૯ 
સીમલાની હવાથી કેવાં દરદીએને લાભ થાય છે. ૫૧૦ 
મુ'બધઇતી નજદીકમાં આવેલાં ટેકડીવાલાં મથકે. ૫૧૧ 


જવન શાત્રનો ગુમ ભેદ. 
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જ'દગીનોા ચેરાગ કેવી રીતે બળતો રણે ? 


જીવન-શાસ્ત્રના 
ગુપ્ત ભેદ. 
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પત્ર ૧ લુ*.. 


મોત. 
મારા પરમસ્નેહી મીત્વે “સૂન 
આદમીનતથી વસાયલી આ દુનીયાંમાં કદાચક૪ એવી ખીજી 
કાઇ ચીજ હસ્તી ધરાવતી હશે, કે જે મોતના કરતાં વધારે ડરાંમણી 
# અસર માણસન્ત ઉપર કરતી હૈય. 
હસ્તી અને નીસ્તી એ ખે વીના દુનીયા ચાલી શક્રેજ નહી. 
હસ્તીમાં જનમ, અને તીસ્તીમાં મોતના ગુપ્ત ભેદ સમાવલા છે. નામ 
તેનો નાશ નકી સરનયલે।જ છે. 
મોત નકી છે. જ'દગીનુ જવન અચેોક્સ છે. એ માનવી ! જ્યારે 
એવા સ'જેગ વચ્ચે તારે જીવવુ' છે, ત્યારે તારી ગુમાની, તારી 
રીતીનીતી, અતે રેહણીક્રેહણી, તારી દોલત અને તારાં સુખ, એ સરવે 
જયાંનુ' ત્યાંજ મુકી અ'તે તુતે મોતતી સાથે ચાલી જવુ' પડશેજ. 
તારી માયા અને પ્રીત તકલીદી છે.એ માયા ઠગારી છે. જયારે 
મોતને ડ'કે અજલના પડઘાંમ ઉપર વાગે છે, અને . જયારે જમતો 
દુત અજલનુ' તેકુ' લઇ સાંમે આવી ઉભે। રેહ છે, ત્યારે તુને લાગેલી આ 
દુનીયાની માયાને લીધે, | 'ને મરવા ગમતુ' નથી. અને તે માટેજ તુ' મોતથી 





જવન-શાસ્રના ગપ ભેદ.] [પત્ર ૧ લુ. 


ડરે છે. પણ તુ' લાઇલાજ છે. તારાં બળ અને કળ, અને તારી હી'મત અને 
હીકમત એ સધળાંનુ' મોતની ધડી આગલ જરાએ ચળણુ ચાલતુ” નથી. 
ત્યારે એવાં જબુ'ન અને જેરાવર મોતને માટે કાંણક નવું જખુવાની 
આપણી ફરજ છે. મરવું એ આપણી સરજત છે, પણ એ સરજ- 
તની ફીલસુ?માં ઉતરી લાંબાં વીવેચન વાંચવા કરતાં, એ મોતને 
બનતા સુધી આપણ પોતાથી બને એટલું દુર રાખવાની નને તજ- 
વીજ કરીએ, તે આજના સુધરેલાં વૈદકશાસ્રતે આધારે કેટલેક 
દરજ્જે આપણ તેમાં ફાવીને ક્તેહમ દ થઇએ છીએ. 
જીરી જુદરી જતના બોત. 
સધળાઓને મરવું તા છેજ. અતે સધળાંએઓ મરે છે. પગ સધ- 
ળાંઓ કાંઇ એક સરખી રીતે અને એંકજ રીતે મરતાં નથી. મોત 
એ અમુક કારણ્‌નું એક પરીણાંમ છે. પણ એ પરીણામ ડાંઇ એકન# 
ચોકસ રીતે આવવું જેઈએ, એમ નથી. 
પેહલી જનતનુ' બોત. 
કોઇ વખત આદમીની જ'દગીને ચેરાગ એકદમ એકાએક ખુન્તઇ 
“તય છે, અને તેજ વખતે, તે આદમી જીવ વગરનુ' થઇ મરણ પાંમે છે. 
એક પળ આગમજ તે ઉહસ્તુ' ખોલતુ' હતુ', અને બીજજ પળે તેની 
તખીયતમાં કાંધપણુ ફ્રેરફાર થયા વીના, તે એકાએક અતે એકદ 
મરણ પાંમે છે. 
બીજી જાતનુ' શત, 
કોઇ વખત આદમીને મરવા આમગમજ જબરી તાંનતોડ અને 
અછાડપ%ાડ કરવી પડે છે, જેને આપણ કેહીએ છીએ કે: “ જવ 
તાં ધણીજ મુસ્કેલી પડી. ' 
ત્રીજ જાતતુ' શત. 
કોઇ વખત આદમી પોતાના મરણુની છેલ્લી બડી સુધી પોતાની 
પુર્‌ હુશીયારીમાં રહે છે, અને પોતાની આસપાસ ઉભેલાં સધળાંતે તે 


જે 


મોત.] [જીવન-શાઅના ગુમ ભેદ. 


શુત્રાળઇ-ક.-. --. -ફા :૦"ર૬0૦-પમઇ૦- ૦ર ૦૧ ફૂ બજી જરર 


પોતાની છેલ્લી ધડી સુધી પ્યાંતધી મુ રહે છે, અને તેવી હુશીયા- 
રીમાંજ પોતાનો છેલ્લે દમ ખેચી, તે મરણ પાંમે છે. 
ચોડી જાતનુ' ધાત, 

કાઇ વખત આદમી પોતાના મરણ આગમજ પોતાની સુદ્ધા 
ખોઇ દે બેહોશી અતે ખેષ્યાતીમાં કલાકો સુધી, અતે કાઇ વખત 
તે દીવસેતા દીવસે! સુધી તેવીજ ખેહેશ હાલતમાં પડરી રહે છે. 
ક્યારે તે મર'ગ પામશે તેની ચોકસ અગકલ તબીખે! વશીક કરી 
રાકતા નથી. તેની આસપાસ બનતા બતાવોનુ' તેને કાંઇપણુ પષ્યાન કે 
ભાંન રફે]' તથી. એડી હાલતતે સાધારણ રીતે આપણ કેડીએ છીએ 
8: “અર્ધું આ દૃતીય!માં, અતે અરબ પેલી દુનીયામાં છે.' અ'તે તે 
એક છેલ્લો દમ લેઇ મરણ પામે છે. 

અચબુચ મરણનુ' કારણ 

કોઇક કારણતે લીધે આદમીના (દીલ) હાર્થનુ યદ એકદમ બ'ધ 
પડી જય છે, યાને તે પોતાનું કાંમ કરતું અ2ગ%ી પડે છે. અતેક વખતે 
આપે સાંભલ્યુ' ઝે, કે અમુક આદમી “ ધાસ્તીનો  મારીયો, ખેણેશ 
થઇ ગવેો.' એવાબી બતાવો જ'દગીમાં આદમીએ! અનુભવે છે, 
દ જેના અનુભવધી આદમીન! ન્વુસ્સા પ્રગશી નીકળતાંજ, તેના હાટ 
(દીલ) ઉપર તેથી એવી તો! કાતીલ અસર થાય છે, ક તેથી તેનુ “ હાર્ટ 
એકદ'મ ચાલતું અટ#ી પઠે છે, અતે તેથી આદમીતુ' તત્કાળ મરણુ 
નીપજે છે. એવાં મોતને તબીખમો “120801 110110 313061%' કણે છે. 
મરણ આગમજ આદમીતે ઘરટલે! ચાલે છે તેનું' કારણ, 

કોઇ વખત મરણુ સમે આદમીનો જવ જતાં મોટી મુસ્કેલી પડે 
છે. એવડી રીતે જ્યારે મરણુ આવે છે, ત્યારે આદમી ઘણુ કરી દમ 
લ્ેવા માટે વળખાં મારે છે. દમમાં હવા લેવાતી તે તજવીજ કરે 
છે, પણુ દમમાં જેઇએ તેટલી હવા તે ખેચી શકતુ' નથી, અતે 

ગૈ 


જવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [ પત્ર ૧ લુ. 


૦. વૈતુન્ડ-ાીઉજ-શમાકં,..ન્નિ, વહાણો નહતી. છ. 486.58 હમદ? ૫૭. [ભશ 1૪1 ક ઇજભ્જનજાશિણજ”“મવકજાકષન્જમા/-મ[૨"સળણયગવાઇઇન સરક (રનર કનકાઈ, -જાજાતોકનઃ ગયાના, . 
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પુરતી ઉવા તેન! દમમાં નહી દાખલ થયાથી, શરીરમાં ફરતું લેહી 
નેઇએ તેવું સ્વચ્છ થતું નથી, જેથી અસ્વચ્છ લોહી શરીરમાં પચવા 
માંડે છે. વળી લોહીના ફરવાતી ઝડપ પણુ બહુ નબળી પડતી નય 
છે, અનત અતે રકફતે રફેતે શરીરમાં લોહીનું ફરવું' બધ પડે છે. 
પણુ જેમ જેમ શરીરમાં લોહીનું ફરવું મદ થતું ન્નયય છે, તેમ 
તેમ આદમી પોતાના *વાસમાં હવા લેવા માટે ભારે વળખાં મારતુ' જાય 
છે. ગૅવે વખતે મોત અને જીવ વચ્ચે એક નતની એવી લડાઇ* 
ચાલે છે, કે જેને આપણુ ધરટલે। ચાલે છે, એમ કહીએ છીએ. અતત 
માત ૬'દગી ઉપર ફાવે છે. એવી રીતે આવત મરણુ દમર્મા 
( 1.૫0૪₹5-ફેક્સાંમાં) હવા નહી જઇ! શકયાથી નીપજે છે. તખીખે 
એવી;રીતના મોતને 100861 97 48110518 ૦)' 7 [01)00&' કહે છે. 


જીવવા માટે જેઇતી ચીજની ડાહાંણી, 


જેમ ચેરાગનતે તેલની જર્‌ર છે, તેમ આદમીને જવવા મારે 
હવાની જર્‌ર છે. કેહવાતી જરૂર છે, કે આદમીને ખોરાક યા પાણી 
અગરને બે ચાર કે પાંચ ક્લાક સુધી નહી મળે, તો તે વગર તેને 
ચાલી શકે છે, પણુ જે આદમીને બે ચાર કે પાંચ મીતીટખબી હુવા 
દમમાં લેવા નહી મળે, તો તે વીના તે જીવી શકે નણી. 

જ'દગીના ચેરાગની જેત જળતી રાખવા મારે હવાની કેટલી જરૂર . 
છે, તે વાંચકોને સમન્નંવવાની જરૂર હોવાથી, સરલ ૪બારતમાં નીચલી. 
રમુજી કાંહોણી હું રજુ કરૂછુ. 

વેહવાર્‌ રીતે આ સીદ્ધાંત પુરવાર કરવાની નેમથી એક વિદવાંને ૨૦૦ 
રતલ મટાડી સુકવીને એક માટીના મોટાં કુ'ડાંમાં ભરી, અને તે માટીના 
કુ'ડાંમાં વીલ (૪111037) નામતા ઝાડને! એક નાંહનો જેવો પાંચ રતલના 
“વજન જેટલે! રેપો રોપ્યો. એ પછી તે કુડાંમાં તેણે રોજ પાણી સીપવ।. 

5 


ને 
ખે 
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નડ 'ઉં 


માંડયું, પેહલાં પાંચ વરશના અરસામાં તે રાપાને રાજ તીયમીત 
પાણી સીપવું તેણે ચાલુ રાખ્યું એ પાંચ વરરાની મુદતમાં તે 
રપે વધીને એક મોટાં ઝાડ જેવો થયે. પાંચ વરશ પુરાં થયા પછી 
પેલાં કુ'ગંમાંથી તે રોપાને બાહાર કાહાડીને પાછે! તેને તોળ્યો, તે તેનુ 
એકદર વજન ૧૪૦ રતલ માલમ પડયુ'. એટલે પાંચ વરશની મુદત 
દરમ્યાંત, જે રપે! પેહલાં ફ્કત પાંચ રતલના વજતને હતો, તે વજનમાં 
૧૬૫ રતલ વધ્યો! હવે. એ ઉપરધી એક રમુજ * સવાલ ઉઠયો, કે 
આ સધળ વજન પેક્ષો રેપો કયાંથી અતે શામાંથી મેળવી શકયે। ? 
શું આ ૧૬૫ રતલનું' વજન પેલી ર૨૦૦ રતલ માગી અ'દ૨થી પેલા 
ર્‌।પાને મળ્યું હતું ? આ સવાલનું છાંડણુ કરવા તુરતજ બેલાં ષ્ુ'ડાં 
માંહી સઘળી મારીને બાહર કાહાડી બીલકુલ સુકવી નાખી તેનુ 
જત ઝીધુ', તો તેતા આમલાં વજનમાં ફ્ક્ત ખે આંઉસ 
જેટલે! ફરક પડેલો માલમ પડયે. આ રેપો જયારે પાંચ વરશમાં 
જપ રતલ વજનમાં વધવા પામ્યો હતે, ત્યારે પાંચ વરશમાં આ 
મારી જે ૨૦૦ રતલ હતી, તેમાં ફ્ક્ત બે આંઉસ જેટલે! ધટાડો 
થયો હતે! ! દેખઇતું હતુ' કે મજકુર રોપાનું લાકડુ જે આટલુ 
બધું વજનમાં વધી ગયું હતુ, તે કાંઇ ર૦૦ રતલ મારીને આભારી 
નહી હતુ'. ત્યારે આ વધારાનું વજન કયાંથી આવ્યુ' હતુ' ? 

આ સવાલને જવાબ ફકત ખેજ રીતે અપાઇ શકાય છે. (૧) 
યા તો પાંચ વરશ સુધી આરેોપાનતે જે પાણી નીયમીત સીપવામાં 
આવ્યુ' હતુ' તેમાંથી, યા તો (૨ ) જે હવાતે રે।પાતે મળતી હતી 
તેમાંથી આ ૧૬૫ રતલતુ' વજત તે રેપો મેળવી શકથે! હતો. આ 
ખેમાંથી છેલ્લે જવાબ વધારે સ'ભવીત મનાઇ ચુકયે। છે. 

આ ઉપરથી માનવાતે દરેક કારણ છે, કે જેમ હવાથી ઝાડ 
“અતે વતસ્પતીવી જીવત શકતી ન્નમરૂત રહે છે, અતે હવાથી 

પે 
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જૂ 


તેમનુ” પોાધ'ગુ થાવ છે, તેમ આદમીનુ' ૨ મરવુ “૯ જવવુ પણુ થવાને 
આધારેજ રેહવુ ભ્ેઇએ. 
મરણ પામતાં આદમીને મરણ સશે કેબુ' લાગે છે. 
વીદનાંતો એવાં મત ઉપર આવેલા છે, કે આદમી પોતાના મર 
ગૂની છેટવી વડીને પોતાની સામે આવેલી જઇ ધાસ્તી ખાઇ ગભરાય 
છે, એે વાત ખોરી છે. મરણુતા ખબીઠાંણા આમલ ઉભેલાંઓને 
અગર જે કોઇ કોઈ વખત એવું' માલમ પડયુ' હૈય, તો તે અપવાદ 
તરીકે માતી રાકાશે. પણુ એટલું તો નષ#ી થયું છે, કે મરણના 
પ્રયોગની કોયા આદમીના શરીરમાં એક વખત શરૂ થઇ ચુકયા પછી, 
રતાર્‌ અઃદમી દુ:ખ અતે વેદના જેવું, કે ધાસ્તી યા #ીકર જેવુ 
ઝરાખી કાંઇ અનુભવનું નથી. મરણ સમે કેટલાંકે। કલાકના કલાકે! સુધી 
મેભ્ાંત કે બેહ્ેશ હાલતમાં પરી રણે છે, અતે કેટલાંક! દીવસે। સુધી 
તેમજ પડી રહયાં છે. રીકર અતે ધાસ્તી મોતના નામયી લામવા માટે 
આદમીતે ભાંનની ખાસ જરૂર છે, પણ મરણ્‌ સમે શરીરમાં લોહીનુ 
ફરવુ જયારે મદ પડી નય છે, ત્યારે તેને ભાંત રેહતું'જ નથી. 
ખેટલાં માટે મરણુ સમે આદમીતે મોાતત્‌' ભાંત રેહતું' નથી, એમ 
સાબેત થઇ ચુકયાથી, મરષખ્‌ પાંમતાં આદમીને કાંઇબી ધાસ્તી કે 
હ્ીીંકર, ય! દુઃખ કે વેદના થતી નથી, એમ વેદકશાસ્રનું કેહગું છે. 
મરંણુ સમે થતા કૈટલાક ચાળા ઉપરથી ને કોઇ એમ કેહતુ' 
હૈ।ય, કે અમુક આદદમીતે મરવા બીલકુલ ગમ્યું' નહી, તો તે વાત 
ગલત છે. મોતની છેલ્લી ધરીએ મરતારતા. ચેહરા ઉપર કોઇ 
વખતે દડા પસીતે %ુરી તીકળે છે, અતે કોઇ વખતે તો તેનું આખું 
રારીર એવા પમસીનાથી ભી'”નઇ ગયલું માલમ પડે છે. કોઇ વખત 
મરતી વખતે આદમીના ચેહરાતો ઘાટ ફેરવાઇ ગયલે! જણાય છે,. 
દમ લેવાના વળખાં મારતું તે દેખાય છે, યા તો કોઇ વખતે સાંમા: 
ન 
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આદમીને ક'પારી ઉપજાવે. એવી તેને તાનતોડ થાય છે, જઃ ઝુ 
સધળ કાંઇખી દુ:ખ દરદથી મરતારને થાય છે, એમ સમજવું નહી. 
આદમીના મરણુની છેલ્લી ધડીએ, યાને આદમીનો જીવ જતી વખતે, 
કોઇ પણુ પ્રકારનું દુ:ખ કે ધાસ્તી તે અનુભવતુ'જ નથી. 
બ'દુકની ગોળીથી, યા ભાલા, કે તલવારથી વી'ધાઇ 
મરણ પામનારને શ]' ૨]' થાય છે. 
પણ આ ઉપર લખેલી ખીના જબરી અને નાસ્તીથી ઉપળેલાં 
મરષુને લા પડચ્તી નથી, એ વાત પ્યાંતમાં રાખવી. એવી રીતે 
ઉપજેલાં મરણના ભાગ થઇ પડનારના ચેહરા નનેતાંજ તખીખો 
મરણનું કારણ કહી શકે છે. લડાઇના મેદાંનમાં જે જે તબીખોએ 
અનુભવ મેળવ્યા છે, તેઆ જણાવે છે, કે જેએ તલવારથી યા 
ભાલાથી વીધાઇ જ૪ મરણુ પામેલા હેય છે, તેએ બ'દુકની ગોળીથી 
દ્રી'ધાઇ! ગયલાઓમાંથી તુરતજ ઓળખાઇ આવે છે. 
એ ઉપરાંત ખીજી અનેક પ્રકારની રીતે મોત, જ'દગીના ચેરાગને 


ધક 


અુજવે છે, પણ તે સધળી રીતોના ઉ'ડાણમાં ઉતરવાની અતરેૅ 
જરૂરત ન હવાથી, તે વીશે ખોલવું બીનજર્‌્રનુ છે. 


ઘોતને પીછાનવાની નીશાનીએ।. 
ધણીકવાર દરદીના આવી પુગેલાં મોતને પીછાનવામાં દરદીના 
સગાં સ્નેહીઓ ગકફલતી કરે છે, યા મોતની નીશાંનીએને પીછાનવાના 
તેમના અગાંનપણાને લીધે, દર્દીની ખરી હાલતને તેઓ પીછાની 
શકતાં નથી. 


મોતના ચીન્જે કાંધખી ચોકસ પ્રકારના હતાં તથી, કેમકે મોત 

કાં૪ પણુ ચોકસ પ્રકારે આવતુ નથી. જેવી બીમારી, તેવુ' મોત. કઇ 

વખતે મરણ સમે ખેકૉમી આવે છે, શરીરના 'મસહસ' ઢીલા પડી 
છ 
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નય છે, અને ભાંન ભુલી જવાય છે. મરનારની આસપાસ રુ શુ 
ખનાવોા બને છે, તેવૃ' જરાએ ભાન તેને રેહતુ' નથી. 

ખાજે વખત મરનાર ખેહેશ પડે છે, પણુ એ બેજેોશી દરમ્યાન 
તે કાંઇક ખુશ ખ્વાબ ન્નેતુ' હય એવું તે અનુભવે છે. એવી 
ભલાલતમાં દરદી કઇ વખત લાંખેો વખત પડી રણે છે, અને કે! 


-ન-- 


વખત જલદી મરણુ પાંમે છે. 
મઃણ સમે “પવતની કસર? શાથી થાય છે. 

પ્રોાઇ વાર્‌ મરણ સમે દરદીની જ્નેવાની શકતી કાં'ક વિચીત્ર રૂપ 
ધારણુ કરે છે. દ!ખલા તરીકે તાપફ્સ તાવથી નીપજતાં મરણ સમે, 
દરદીને સમ કીસમના અને વિચીત્ર પ્રકારના હવાઇ આકારે! નજરે 
પડવા માંડે છે; ૬?દી તે આકારે! ન્નેઇ તેને હવામાં પકડવાની 
તજવીજ કરતું જણાય છે, યા તે! ખીઠાષખુા ઉપર પડયુ પડ્યુ 
તે વીશે તરેહવાર બકારા યા ચાળાકરે છે. કાવાર તે બીણે છે, 
કા૪વાર તે પુકારી ઉઠે છે, યા ખુમ પાડી ઉડે છે, કે “વાધ આયેો,-સાંપ 
ચાલે છે,-કેપ્ટ મારૂ ગળ દાખે છે.-વે નાહસી ગયોા,-પકડેા,-મારે, 
વીગેરે.' આપણા અનાંનેો, એવે સમે કેહ છે, કે “પવનની કસર થઇ 
છે' યા પવન થયે છે.' કેઈ વખત સાંભલવાની શકતીમાં પણુ 
કઇક એવોજ ફેરફાર થવાને લીધે, કહપીત શેર યા પુકાર તેને 
સ'ભલાય છે, એવી તે ફરીયાદ કરે છે, અતે બાજે વખત ધટના 
અવાજ સ'ભલતા હૈય, એવું તેને લાગે છે. 

મરણુ સમે દરદીના અવાજ નબળો અને ધીમે! પડી જાય છે. 
કાઇવખત તોતે ઝીણે યાને તીણો પણુ બતી નય છે. કોઇ વખત તે 
દબાઇ નય છે, તે! કોઇ વખત તે એટલે નબળા પડી નય છે, કે 
મરનાર ફકત બડબડતુ' હેય, એમ સ'ભલાય છે. જ્યારે મોત નજદીક આવી 


હ 
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ઉમ રહે ૪, ૮ ત્યારે ર્‌ બીજી તેક ગ્રકારની ીશાનીએં, ઉ દર- 
દીની આંખ્યો! અ'દર ખેંચાઇ ગયલી જણાય છે; તેના ચાવળીઆંમાં 
ખાડા પડે છે, તેના નાકને! દાંડે સોહરાધ જઇ તીકળી આવેલે। જણાય 
છે, ચેઠરાતો રગ ભુખરાઇ જય છે, તથા હેડ જીકકા સોહરાદ જપ 
ઠૅ'ડ) પડી જય છે. આ સઘળી નીશાંતીએ, મોતના આવી પુગવાની 
-આગમજથી ખબર પૉંહચાડે છે. 

શરીરમાંથી જીવ નીકળી ગચેો છે. એમ નકી કરવા 

માટે કેવા ઇલાજે લેવાય છે, 

મરણુ આગમજની ઉપલી નીરાંતીએ ન્નળખ્યા પછી, એક આદમીના 
તનમાંથી જીવ ખીલકૂલ નીકળી ગયા છે કે નહી, તે નકકી કરવા 
માટે કેઈ વાર થોડાક ૪લાજે અજમાવવામાં આવે છે. 

ધણીકવાર આપષ્મા લોક, કેોઇનુ' અચખુચ મરણુ ઉપન્યાથી, 
“તે ખરેખર મરણુ પામ્યુ' નહી થશે, એમ ધારી લૈઇ બોલતાં જણાય 
કકે, કે: “૭ાતી દબાઇ ગઇ છે-કે ગડબડ નાકરે।,' તો કોઇ કેહશે કેઃ 
“કાલનવાટર સઝુ'ધાકે' તો કોઇ કેરી, કે: “જલદી ડાકટરને ખેલાવે.' 
પણુ તે સધળું ફકટ. કેમકે આ સઘળી ગડબડ જયારે ચાલુ રૅહ છે, 
ત્યારે દરદીના તનમાંથી તેતો છત્ર ક્રેવ[ારતે। નીકળી ગયલે। ણેય 
છે. તોપણુ ધણીક વાર મોત શકમદ થઇ પયવાના કારણુ તખીખોને 
મળે છે, અને તે નકકો કરવ માટે કેટલાક ઇલાક્તે અજમાવવા પડે છે. 

મરણ પામેલાં આદમીને! સ્વાસ તપાસવાની રીત. 

એક મોત ખરેખર છે, કે શકમ દ છે, તે નકી કરવા માને 
પેહલાં તો મરણુ પાંમેલાં આદમીને! સ્વાસ તપાસવે।! પડે છે. આ 
સ્વાસની પરીક્ષા એક, આરસીતા ડટુકડાથી થાય છે. એ આર- 
'સીનો ડુકંડા શકમ'દ મરણુવાલાં આદમીના મેો!હગાં આગલ થૈઃડીક વાર્‌ 
પકડી રાખ્યાથી, તે આરસીના કાચ ઉપર થયલ ફેરફારથી તુરતજ માલમ 
પડે છે, કે મરનારના શરીરમાં જીવ જેવું કાંઇ છે યા નહી. મિ 
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આદમી ખરેખર મરણ પાંમ્ઝુ છે, તે જાણવા માટે 
આગલા વખતતેો એડ ઇલાજ. 

આગલા તખતમાં એવી ન્નતના શકમંદ મેતની તપાસ કરવાં 
માટે, એવી રીતે મરણ પાંમેલાં દરદીને તેની પીઠ ઉપર સવારી, પાણીથી 
ખલાઠલ ભરેલુ એક 2*”લર, તેની નગ્ન છાતી ઉપર મુક, તે ટ'*બ્લર 
માણૅલાં પાણીને બારીઝાથી તપાસતા હતા. જે સેહજખબી સ્વાસથી 
છાતી જરાબી ઉચટાતી, તો પેલાં ટ'મ્બ્લર માજેલું પાળી તુરતજ 
હીલવા માંડ], અન ગે રીતે, મોત નકી કરવામાં આવતું હતુ. 

એક ત્રીન્ન ₹ લાજ તરીકે “ લાઇકર એમેોનીયા ડ્ોરરીયેોર ' 
નામે જણાયલી પ્રવાડી દવાને મરનારના નાક આગલ પકડી રાખી, 
તેને સુ'ધાડવામાં આવે છે. 


નું 
ચ 
ત્‌ 


આ પલાશ્ને અઅ દર્શાવવાની મતલબ એટલીજ છે, કે કેટલાંક 
દરદો એવાં નીલમ પ્રકાગ્ના હેય છે, કે તેથી દરદી એવી તે 
ખેણહેશીમાં કેપ્રવાર પડે છે, કે ઉપલા સધળા ઇઇલાન્ને અજમાવવ! 
૭તાં, તે કારગત લાગતા નથી. દાખલા તરીકે ' કેટલેપ્સી, અને 
“ત્રાંન્સ'ને ( €૮૮૮7૦૪57/ ૯727 772૮6. ) નામે જણુા।યલી બીમા 
રીમા આવતી ખેણે શીના ભેદને હજી સુધી તબીબો! વરીક પુરેપુરી 
રીતે પાંહચી શકયા નથા. 


આ સધળાં ઉપરથી ન્ણુવાતે અને સમજવાને વાજખી કારણ 
મળે છે, કે મોતથી બીહવાની સેહજખી કાળજ રાખ] ફકત છે. ધણાંક્ે 
મોતને નામે ધાસ્તી ખાઇ ફીકાં પડી જય છે. કીસ્સા કાંહાંણીની કથાના 
વીવેચનથી નહી, પણુ વૈદકગાંન અતે વેદકશાસ્રના અનુભવીઓના 
અનુભવ અતે સીધાંતથી આપણુને ખાતરી મળે છે, કરે 
મોત સમે કાંધઇખી પીડા ' વેદના, યા ધાસ્તી કે ફીકર્‌ 
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જેવુ માણુસને જરાખી લાગતું નથી. આ વાતના ખાતરી 
પુર્વક સીધાંતો વૈદકશાર્મ અને વૈદકત્તાંત આપણુને શીખવે છે, અને 
જે રીતે તે આપણી આગલ :જુ થાય છે, તે જતાં, તે નહી" માનવાની 
આપણને જરાખી આનાંકાંતી થતી નથી. મરતી વખતની આ ખાના 
ખરી છે, પણ મરણ પછી બનતી ખીનાનુ' સાહીત્ય આપણા આ 
પુસ્તકની સાથ જરાએ નીસ્બત ધરાવતું નહી હઊેવાથી, તે બીતા 
અતરે પડતી મુકવી પડી છે. 
જીવનાધાર--અએક ગુમ શાશન, 
આદમી કેટલાં વર્શ જીવી શકે? 

જેમ તેલ વીના ચેરાગ બળતો! નથી, તેમ ખોરાક વીના આદમી 
જવતુ' નથી. દરેક આદમીજ્ને ચાહે તે, તે પોતાની જ'દગીનાં આયુષ્ય 
ઓષામાં ઓછા એકસો વરશ સુધી લ'બાવી શક્રે. આ દલીલ આદમી 
“તે ખાસ કરી યાદ રાખવી જર્રની છે, કે તે જગતતે। દાતાર, 

*-નસાંનતે જનમ આપે છે, તે કાંઇ ટુક વખતતા અરસામાં તેને મારી 
નાંખવાની નેમથી હોયજ નહી. પણુ ખુદરતતા નીયમોના અન્નાંતપ- 
ણાંથીજ આદમી પોતાના મોતને વરા થઇ પડે છે. 

રીઘ આયુષી બનવાની ડળા, 

એ એક ગુપ્ત ચાસ્ર છે. એ કળાવત શાસ્ત્ર જે જે નીયમો 
જ'દગીના ચેરાગને બળતો રાખવા સુચવે છે, તે નીયમોને જેને આદમી 
અનુસરી ચાલ્ષે, તો ખેશક તે લાંખી %'૬ગી ઝુન્નચી શષ છે. એ 
નીયમો આ પુસ્તકમાં મે સમાવેલા છે. 

ખેશક આ ખાષ#ટી જગતની માયા સાથ જાકડાઇ ગયલાંઓને 
જલદી મરવા ગમતું નથી. કેોઇખી રીતે, કેોઇયી ભેગે, પોતાના 
આયુષ્ય લાંબા કરવા દરેક આદમી તેયાર થશે. તે! એવી એક ગુપ્ 
કળા જાણુવા માટે આપણ નેખી કાંઇ કરીએ તે વાસ્તવીક કેહવાશે. 
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દુખ અને મોતને દરેક જ'ન કેમ દુર્‌ ડરી શકે, 

આપણુ જાણ્યે છીએ કે આદમીની જ'દગીતો આધાર હવા અને 
ખોરાક ઉપર્‌ લટકેલે। છે. ખોરાક એ એક બેદી શબ્દ છે. એ ભેદી 
શકખ્દતો ખરો અથ જણુવાની કેઇઇ જરાબી દરકાર કરતું નથી. 
સામાન્ય માન્યતા એવી છે, કે 'જવવા માટે ખોરાક ખાવો જરૂરતે 
છે, માટે જે મળે તે ખાવુ.' પણુ એ વીચાર ભુલથી ભરેલા છે. 
સેકડો બલકે હજરો સાદાં તેમજ જીવલેણુ દુ:ખ અતે દરદો, 
આદમીને જે લાગુ પડ્યાં છે, તે આ ખોરાકતે। ખરો અથ શુ છે, તે 
નડી નણતાં હેવાને લીધેજ લાગ પડયાં છે. જે આદમી પોતાના 
શરગીરતી ત'૬દરેસ્નીને કાયમ કળવી રાખવા ચાઠતું હેય, જે આ- 
દમી પોતાતી જવાંનીના બાહારને લાંબો વખત નીભાવી રાખવા ૪ઃ 
ચ૭નુ' હેય, જે આદમી દુ:ખ અતે મોતતે દુર કરી લાંબી સુખી 
જગી ભેોમવવા માગમ] જોય, તે આ ખોરાકના ગુમ ભેદી 
નીયમોાને તેણે અમલમાં મુકવા ધટે છે. 


એ ભેદ ભરેલાં શાસ્્રને ખુક્લુ કરવા કાંઇ જંત્ર મંત્ર કે ત'તતી 
રૂર નથી. એ રાસ્ત્રતે પાૉંહયી વળવાનું દરેક વાંચકતે બતી શકે, 
માટેજ આ પુસ્તક સેહલ અતે સરલ ઇમારતમાં લખ્યું છે. મારે 
ગુ'ચવાડેા વધારવો નયી, રસાયણ શાસ્ત્રના ભેદ્દોતે વચમાં લાવી વાંચકેના 
મન ઉચીત કરવાં નયી, તેમજ વાંચકોને નડી સમજ પડે તેવા વૈદક 
'શખ્દો ચીતરી, મારે કાંઇ મારી ચતુરાઇ દેખાચ્વી નથી, પખ દરેક 
વાંચક દીર્ધ આયુયી કેવી રીતે બતી શકે, અતે પોતાનુ તત-સુખ તે 
કેવી રીતે હાંસલ કરી શકે, તેમજ તે પોતાનું શરીર સરક્ષણુ કેમ કરી 
“શકે, અને પોતાને લામુ પડતાં દુ:ખ દરદોને તે કેમ ટાલી શકે, તેના તીયમે 
અતે રસ્તાઓ જવનશાસના લેદોને ખુહ્લા કરી દેખાડવા ધાર્યા છે. 
૨ર 
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ડા 
દ્વિ 


મારાં મેહેરબાંન વાંચક “પરૂ 


ગભરાશે! ના ! આ પુસ્તક વાંચવું હાથ ધરે, તે આગમજ ડદી- 
ખી તમે! એવો વીચાર એક્દમ બાંધી લેતાં ના, કે “વવેજીટેરીગનીઝમઃ 
ની બાખદ વીશે હીમાયત કરવા મે આ પસે। લખ્યાં છે. જરાબી એવે 
તમે ખ્યાલ કરતાં ના. મારી વીન'તી છે, કે એવે! ખ્યાલ વાંચકેોએ 
પોતાના મનમાંથી દુર કરીનેજ આ પત્રો વાંચવાં. મને કૈહા વીના ચાલતુ” 
નથી, કે જન આ પુસ્તક તમે! એકવાર '્યાંતથી વાંચશે।, તો હું ખાતરી 
*આપું છું, કે દીવસના ચોવીસ કલાક દરમ્યાન, તમુને આ પુસ્તકની 
રજ કેઇખી વાર મદદ લીધા વીના ચાલશે નહી. 

એડ ફેશનેબલ ડીનર. 

એક ઉકમાઇથી ખવાતાં ' ડીનર' પ્રસંગ ઉપર દાંતના શેખને 
પ'પાલવાનતી મતલખથી, તેમજ “ ફ્ેશન'ને જેબ આપે એવી નેમથી, 
જે જે વાનીએ ટેબલ ઉપર રજુ કરવામાં આવે છે, તેમાં મોટે ભ્રાગે 
જુદી જુદી ન્નતના ન્નનવરેના માસની જુદી જુદી રીતે પકાવેલી 
અનેક સ્વાદીછ વાતીએ હેય છે. એ ઉપરાંત મચ્છી, સુપ, વીગેરે 
હેય છે, તે તો જુદાં. આ સધળી વાનતીએ એક પછી એક પેટમાં 
હ।માવવામાં' આવે છે, અને જ્યારે તે સધળુ' પેટની અ'દર્‌ એકજ 
જગાખે એકડુ' થાય છે, ત્યારે તે સધળાંની કેવી હાલત પેટની અ'દર્‌ 


શ 


જવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ર જી. 


થતી કરે, તેનો ન્યારે વીચાર કરીએ છીએ, ત્યારે એકજ સેવટ 
ઉપર આવીએ છીએ, કે: “ફૂશતેબલ ખાંણા ખાવાં, એટલે પેટમાં 
દર્દના બીન્ત્ને સેવવાં.”' 

પરદેશી ભોાજ'નની અજયખબીઓ. 

એ તો સુધરેલા દેશના ઝધરેલાં ' ડીનર 'તી વાતીએને હજી 
હુત્નરે। ભલાઇ ઝે. પણુ આપણી કેટલીક ભાઇબધ કેોમતી રાંધણી- 
એમાં નજર કરવાતી જેમને તક મળી છે, તેએ શુ' જણાવે છે ” 
ચીનાએ। ખબીલાડી, કુતરાં, વખારમાં ફરતા મોટા ઉ'૬રે।, વાગળાં અતે દેવલ 
ઉપર થમ કાંમળીયાઓને બારી, સકી, બુંજ, રાંધીને ખાય છે, 
અને કોઇ વખતે તો તેનો “ સુપ ' બતાવી 'કેશનેબલ ' સુપ તરીકે તેએ 
પીધામાં લૈય છે. 


આસલીયને સાપ અને ચન, તથા #ાડાઓને પકાવી ખાય છે. 
જેપાનીમો પાકેલાં ફળ ખાવા કરતાં કાચાં કૂળ ખાવાં વધારે પસદ 
કરે છે. ઝનઝીબારન! કઝે?લાક પાઢાડીઓ મુતરાંતાં બચાંને રાંધી” 
ખાવામાં કેહજત મેળવે છે. ટુકમાં દુતીયામાં વસ્તી જુદી જુદી 
પ્રનએ ને જે વચીત્ર પ્રકાર્તા “જાનવરોના માસ ખોરાક તરી 
ખાધામાં લેય છે, તેમાં હાથી, દરીયાઇ ધોડા, જીરાકૂ, ઝીબરા, ચીતા, વાધ, 
સી'હ, સુસ્વઃટ, ધલે!રડી, ઉંદરના ભેક્ન, તીડ, વીગેરે ખાસ ઉકમાધથી 
તેઓ ખાય જે. 


જગલી પ્રશ્નઓમાં કેટલીક એવીખી ન્નતો હાલ દુનીયામાં વસ્તી 
જણ્‌ાયલી છે, કે જેએ આદમીનુ ગોસ્ત ખાવામાં જ'દગીની એક 
મોટામાં મેરી મેજ, અને લેહજતદાર મેજબાંતી સમજે છે. માણુસના 
સમાસ ખાઇ જીવનારી પ્રશ્નની દીલ ધડકાવતારી કાંહાંણીએને અતરે 
લબાવવાની જરૂર નથી, પણુ અનતૃુલવીએનુ' કેહવું એવુ' છે, કે 
શ૪ 
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રૂ 


માણુસનુ' ગેસ્ત કાધબી “તના પ્રાણીના ગોાસ્ત કરતાં વધારે 
સ્વાદીષ્ટ હોવુ" જેઇએ, 


આપણ પોતે આપણ જ માસ ખાઇ કેવી રીતે 
જીવીએ છીએ, તેની હુડીડત. 


(૭5830૫11 &1.153) 1801113185 371115 101000. 

એક કઝે'ન્ચ વીદવાંત તબીખ જે કાંઇ એ વીશે લખે છે, તે વીશે 
વાંચક્ને કધખી વખતે ખ્યાલ આવ્યો હૈય, એમ આપણાથી 
મનાતું નથી. તેપણ દેખઇતાં કારણોથી સાખેત થાય છે, કે 
આપણુ પોતે અમુક સ“ેગ વચે પેોતાનાજ માસ અને ચરખી 
ખાઇ જીવીએ છીયે. ખરી વાત છે, કે આદમીના માસને! ભક્ય 
કરવો! એ ખ્યાલ%૪ કમકમાટ ઉપન્નવનારેા છે, ૭તાં એ વાત ન તુમે 
એવી દલીલે।થી સાખેત યઇ ચુકી છે, ક આપણા શરીરની 
અદર તેજ કામ નીત રોજ ચાલુ રેહલું છે. આ વાત વેદક અભ્યા- 
સીઓને ન્નણીતી છે, કે આપણા શરીરના ચોકસ ભાગો, અમુક 
શાગોાને જ્ેનવેખમે છવે છે. આદમીના શરીરના એવા ભાગો, તે 
ભેજું (72774098) દીલ, (/૮€7૮) અને ફેક્સાં (77%7275) છે. 
આપણા એ “ઓરગન' શરીરની અદર પોતાનુ કાંમ ચાલુ કરતાં રહે, માટે 
તેમનું ચાલુ પોષણુ શરીરમાં ફરતાં લોહી મારફતે થવુ'જ જઇએ. પણુ 
જ્યારે એ પોષણુ, તેમને શરીરમાં ફરતાં લહી તરફથી કાંધક કારણે બરે।- 
બર રીતે મળતુ નથી, ત્યારે તે પોષ'ગ શરીર માણેલા કેટલાક ભાગોમાંથી 
તેએ મેળવે છે. દાખલા તરીકે આદમીના “હાટ તે શરીરમાં એટલુ 
બધુ'તો ફાંમ રાત દીવસ કરવુ પડે છે, કે તેને પુરતુ પોષણ 
મળવુ'જ નેએ. સાધારણુ સ”્નેગ વચે “હાટ 'ને જેપઇતુ' પોષખુ 
શરીર માણૅલું લેહી પુર પાડે છે. એક માણુસ ચોકસ વખત 
સુધી ભુખો રેહયેો હૈય, યા ભુખમરાથી તે રીબતો હોય, તો તેના 


શ્પ 
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હાટને જેટલુ પોષણ લોહી મારફતે મળવુ' ુ' ભેપ્એ, તેટલુ' તેને મળતુ 
નથી, એટલે પરીણ!મમાં શરીરના કોઇ ખીન્ન ભ્રાગમાંથી 
એ પોષણુ મેળવી આપવાની લોહીને ફરજ પડે છે. એવા સ'જનેગ 
વચે ધડ અને હાથપગના ચરબદાર “મસલ્સના' ભોગે, એ પોષણ 
મેળવવાની શરૂઆત થાય છે. એ પછી શરીરના જુદા જુદા 
પણુ ચીકાસદાર અને ચરબદાર ભાગોમાંથી, હાટને લોહી માર- 
ફતે પાધણ મળતુ રેહછે. શરીરના ભરેલા અને ફૂરખે ભાગો એવી 
રીતે પોતાના જતી બોગ હાટનુ' પોષણુ કરવા માંડે છે, ત્યારે શરીરના 
તે ભાગો રકતે રફતે તવાતા અતે પીલાતા નય છે, કેમકે તેમાં 
સમાયલી ચરખી અને ચાડકાસ દીનપરદીન ઓળાં થઇ શ*નય છે. એજ 
દેખાડી આપે છે, કે દુકાળયા ખીન્ન દારિદ્ર સ'નનેગે!ઈને લીધે ભૃખમરે। 
જેઓને સેવવે! પડે છે, તેએ તવાતાં અને નખાતાં કાં નતય જે. 
જયારે શરીરના મસલ્સમાંથી સધળોા ચીકાસ અને સધળી ચરખી 
તવાઇ ન્નય છે, ત્યારે છેવટ માસવાલા ભાગો ઉપર પોષણુ માટે દરોડો 
પડે છે. એ દરોડાના પરીણામમાં આદમી સેવરે હાડપા'જર્‌ જેવુ' બની 
જાય છે, અને સેવટે તેના રારીર ઉપર ફકત હાડકાં અને ચામડાં નજરે 
પડે છે. પણ શરીરને આવે! દયાજનક ડ્રેરફાર થયા હતાં, અને આખુ 
શરીર ભુખમરાને લીધે તવ!ા₹! અને ખવાઇ ગયા છતાં, તે માહેલુ' હાર્ટ , 
તેમજ ક્રૈકૂસાં, અને ભેશ્નના કદમાં જરા પણ ડ્રેરફાર થતે! નથી, 
અને જેવાં અને જેટલાં કદનાં પેહલાં હતાં, તેવાં અને તેટલાંજ કદન 
સૈવટ સુધી તે માલમ પડે છે. 
ઈ." 
ઉડ ૭ 
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મારા મેહરબાન રપીક "ધ 

સુખ તેમજ દુ:ખમાં, નાંહના તેમજ મોટાંતી જ''દગીના નીભાવ માટે, 
દુધ એક એવા કીમતી ખોરાકની ચીજ છે, કે આ પ્રસગે સામાત્ય 
વાંચક વરગની જણ મારે તે વીશે કાંઇક વિવેચન કરેલુ' બેશક જનણુવા 
જોગ થપ/ પડશે. 





દુધને! ખરે! ચીતાર્‌. 

આદમીના શરીરના ઉધરભાવ અતે જ'દગીના નીભાવ માટે જે 
જે ખોરાકતી જરૂર પડે છે, તે સધળી ચીજના મુળ તત્વો, દુધની 
અ'દર્‌ મળી આવે છે. દુધને ખોરાક, સર્વે રીતે એક સ'મ્પુરણુ ખોરાક 
તરીક એકમતે મનાઇ ચુકયો છે. આદમીના શરીર માંહેલાં હાડકાં, 
મસહ્સ, (માસના લાઠા) વીગેરેને તેથી પુષ્ટી મળે છે, એટલુજ નહી, 
પણુ આદમીનાં ભેજ'તે તેમજ સાંનત'તુને (7777*૪૮૭) તથા શરીર્‌ 
માહૅલી સધળી અગત્નની ઈન્દ્રીઓતુ' પણુ તે પોષણુ કરે છે. એવા 
એક સ'મ્પુરૂણુ ખોરાકની તપાસ લેતાં, તેમજ તેના ગુણુ અવગુણ 
ન્નણુતાં દરેક જ'ને શીખવુ જેપએ છે. 

ટ્ધની પરીક્ષા અને તપાસ કરવાની રીત, 
(સેોજુ દુધ કેવુ હૈય.) 

પ્યાંન રાખવુ" કે સારૂ' અને સોજુ' દુધ મેળવવુ' આજે મુશ્કીલ 

પડે છે. ૧. સોજુ' અને સાર્‌' દુધ બીલકુલ સુફેદ અને અપારદર્શક, 
ઉછ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ] [પત્ર ૩ જુ, 
(0૪૮47૪20 હેય છે. ૨. સોજા દુધને એક કાચના ટમ્ખ્લરમાં રેડી તેને 
ઠેરવા દેવુ, અને તે પછી નેવુ' કે તે દુધને તળીએ કેઇબી નતનો ઠરે 
(૮૪૦૭૮૮) દેખાય છે, યા નહી. સેશન, યાને વગર ભેળસેળવાલાં 
દુધમાં જરાબી &રો! (/૪0૭%&) હોવે નેઇએ નહી. ૩. સોન્ન' 
દુધમાં કોઇબી પ્રકારતો વાસ, યા કસ્વાદ હેતો નથી. ૪. સેજુ' 
દુધ ઉકાળ્યા છતાં રંગમાં જરાએ બદલાતું નથી. દુધની પરીક્ષા 
કરવાની આ ધરગતુ રીત છે. એ ઉપરાંત ખીજ રસાયણીક રીતોથી 
પણુ દુધ તપાસી શકાય છે, પણુ તે સધળી અવેહવાર્‌ થઇ પડે, 
માટેજ તે અતરે દરશ્ાવવી ફ્રોકટ છે. 

સોજા રુધમાં શુ” શુ' હોય છે; તે જાણવાની રીત. 

આપણુ નણયે છીએ, કે દુધ પ્રવાહી ( 7૪૬0 ) તેમજ 
સ'ગીન (3૦૮7) ચીશ્નેનુ' બનેલું' છે. સ'ગીન ( 0/7 ) ચીજમાં 
(€68૮7072) કૈઝીન, યાને જેમાંથી પનીર અને દહી' બનાવવામાં આવે છે તે, 
ચીકાસદાર ભાગ જે ક્રીમને (07૮૮૪8) નામે એળખાય છે, અને! જે 
દુધમાં સમાયલાં પ્રવાહી કરતાં વજનમાં હળકી હવાથી દુધ ઉપર 
તરી આવે છે તે, મીઠાસદાર ભાગ “શ્યુગર' જે લેકટોસને (77૮૮૮0૭2) 
નામે એળખાય છે, અને દુધ ન્યારે ખાટું થાય છે ત્યારે તે “લેકટીક 
એસીડ” નામની ન્નણીતી બનાવટમાં બદલાય છે તે, અને બીન્ન કેટલાક 
ખારો (9૮૮૮૭ ») ણેય છે. 


કેઝીન-(€૮૭૮૬02) માંથી “ચીઝ? યાને પનીર બનાવવામાં આવે 
છે. દુધ માહેલા આ ભાગથી શરીરના માસનો ઉધરભાવ વધે છે, 
અને શરીર ખીલે છે. 

ફમ-(€7*૮2૪8) યાને મલાહી, જે દુધનો ખરેખર ચીકાસદાર 
ભાગ છે, અને જે શરીરમાં ચરખીને પેદા કરે છે, તથા ગરમી 
પણુ કેટલેક દર્‌જજે શ્રીરમાં તે ઉતપન કરે છે. 

૧૮ 


હબ. ન [છીવન-શાસ્ના ચમ સેદ. 


-ઝ-ન્‍૦અ-૦-૦૭૦--ક૫૧૦૦૬મસ. 


હુક્ટોસ વી જેથી શરીર અદર ગરમી ઉતપ'ન થાય છે, 
તેમજ ચરખીની ઉતપ-ત્તી કરવામાં પણુ તે કાંઇક કાંમ લાગે છે. 


ખારેા-(5૮૮૮૭) દુધમાં સમાયલા એ ઉપરાંત જુદા જુદા ખારે 
શરીર અ'દર ફરતાં લે!હીને જેઇતેો ખારાસ પુરે પાડે છે, જેથી હાડકાંને 
ઉધરભાવ વધે છે); અને તેમને પુષ્ઠી પણુ મળે છે. 


જીદા જીદા જાનવરના દુધ, 


દિદિટ૬૬00000 દાદરા પ્રસાર દદદદદદદદારદદદદાદરદારદરદાદાદારણસરાણસટ 2. 


હિટ 


દુધના ૧૦૦૦ 


ી 
૬ધનત! ક ૦૦ 
ભાગમાં. 


ભાગમાં. 


પાહા 
“નાતના સાછા. તતસુળરનમ... “યઇતસનઇ _જ.ન૬૧૪ઇનણુનાઇ ડ્રનતા ડાઇ 
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મીઠાસને સી કેઝીનનો ખાર- જુદા 

















જાનવરની મવાહી સ'ગીન _ 
”્નૃત યાને પાણી ચીનને કુલ્લ ભાગ. ભાગ. ભાગ. ન્તુદા. 
જ (1.વૃપાતં) મળી. (ખાંડ). કીમ- _પુષ્ટોકારક પ 

(૧૦॥તૅ) | ષ્ટાંકારક.* 

ગાથનુ' દુધ.| ૮1૪ * % [૧૩૫ * : [૩૮૩૬21૫૫૫૨ ૬“ 


બકરી ., [૮૪૪% * ૪ |૧૫૫* ૬2: [૩૬*:૬ 1૫૬ [૫૫*%| ૬" 4: 
મેઢી ,, |૮૩ર*4 2૬ |૧૬૭' 5% |૩€**1૫૪*21૬૯*31 ૭' 4 
ગધેડી *» 1૮૯૦” [૧૦૯૭2525 1૫૦"51૧૮૪-।૩૫%૬*1। પક 
તરરરરાતાારારાસાયસરસાાવતાવાનાાાઇનારાવરરવતાતમણભપામાલાનતવતાવરાાઇકસમસરામાામાકાવવપવામાલાયાસારાતામાાસાાવારસાવમકારસરરારસારાયાસાસાસામતાતાામસાાસાપસાતનાાવારસતાનમાાકાલાામાસમાતામાતાાસરામવાવાાાાસઇમા 
વાંચનાર ઉપક્ષા કોઠા ઉપરથી ન્નેઇ શકશે, કે આ કોઠામાંથી 
કટલી અમત્યનતી બાબદ ઉપર અજવાળુ પડે છે. દાખલા તરીકે ગધેડી 
અને ગાયના દુધતે સરખાવશુ તે! ગાયનું દુધ વધારે ઘટ્ટ 
માલમ પડશે, કેમકે તેમાં પ્રવાહીનું પ્રમાણુ એછું છે. પણુ ગાયનુ 
દુધ સ'ગીન પદાર્થોમાં ગધેડીના દુધ કરતાં ચઢીઆતુ' માલમ પડે 
છે, કેમકે તે બેના પ્રમાણુમાં કાંઇક ફેર પડે છે. તાપણું સ'ગીન 
૧૯ 





જીવન-શાસ્રન! રપ ભેદ.] પત્ર ૩ 'જુ'. 


કચ જાતતભ તાનકનનજરા-૪૦૦, “ઉ. “રકત જ,-નનત-નાનુળાવઇ ત..-.2-૦૧૭૦૪ન- ર- “રબ્ન્ડનનબ્ત્ખજન્ન-ખજી-. દ ડાન આ,-----ન-૦૦-૯૩--૧-૧--૫-૪. ર૦. 


ચાજેના માણો બકરીનુ' દુધ, ગાય અને ગધેડી ક કરતાં વધારે ચટ. 
છે, અને મે'ટીનુ દુધ તો સ'ગીન ચીજેતા પ્રમાણુ સરખાવતૉં સર- 
વેથી વધારે ચઢીઆતુ' જણાય છે. વળી તેમાં પુણ્ીકારક ભામ-કૈઝીન 
પણુ સર્વેથી વધારે છે. 

ભે'સનુ” દુધ, 

એ સધળી નાતના દુધ કરતાં, ભેસનુ' દુધ સરવેથી વધારે 
શ્રેણ અને વધારે ચદરીઆવુ છે. પણ ખબાળકેના કરતાં મોટાં 
માણુસનેજ તે વધારે અનુકુળ થઇ પડે છે, સબબ બાળક્રાને તે હજમ 
કર્વુ' ભારી પડે છે, અતે તેટલાં માટેજ તેમાં પાંણી ભેળીને બાળકને 
આપ્યા વીના તે હજમ થતુ નથી. 

વાઘ અને રી“છનુ' દુધ? 

એવું ખોલતાં અનતેડવાર સ ભલાયુ' છે, કે વાધણુ અને 
રી'૭ઠવું દુધ ચોકસ પ્રકારના છાતીના દરદેો ઉપર 
અકસીર પલાજ તરીકે પીધામાં આવે છે. પણુ રસાયણીક પ્રયો.- 
ગથી જુદાં જુદાં જતવરેના દુધનુ' પ્રથકરણુ કીધા પછી, જે જે 
પ્રવાહી અને સ'ગીન તત્વો તેમાં સમાયલાં વીદવાંતેને જણાયાં છે, 
તે ઉપરથી એવુ કાંઇબી માલમ પડતુ' નથી, કે એ દુધમાં કે।ઇખબી પ્રકારનુ' 
નવુ' રસાયણીક તત્વ એવું હેય, કે જે મજકુર દરદ ઉપર્‌ એક 
અકસીર પલાજ તરીકે કામ લાગે. 

દુધાળાં જાનવર ચીફાસદાર્‌ અને પુષ્ઠીકારક ટુધ 
કયારે આપી શડફ્ડે છે, 

સારા ખોરાકથી, અને હવા ઉન્નસવાલાં તખેલામાં જનવરેને 


રાખ્યાથી ચીકાસદાર દુધ મળે છે. પણુ એ ઉપરાંત દુધાળાં ન્નનવરેા 
પોતાની જ'દગીના ચોકસ સ'જેગા વચે, યાને તેમતા માસીક-અવ- 


જેબે 


દુધ.] કામ શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ. 


'અયઝ ૧જી. તારરતનનછ--૦૦૦નમ-.-ત્જુનુઓન વમન... ._૦ ગનરધ-તક-ઇન--૩--.-*43૧૪, 


80" _૦ાર-ન-.-સા-ાણ-૦૦નન૦૦- નણના-જ ર*-૧૦સ.-ટ 


સરે પ્રસગે ઓ હમેશાં ચીકાસદાર અને પુષ્ટીકારક (વધારે જેઝીન- 
વાલુ'**) દુધ આપી શકે છે. એવુ સી'્ધ થયુ' છે, કે તેમની માસીક 
ખીમારી પ્રસગે, દુધાળાં જનતવરેા ખીન્ન પ્રસંગો કરતાં વધારે 
ચીકાસદાર અતે પુષ્ટીકારક દુધ હ'મેશાં આપે છે. 

એ ઉપરાંત દુધાળી માદાએ ચોકસ વખતે જયારે નરના મેલાપ 
ખાતર અતીષે ઉસ્કેરાયલી હાલતમાં આવે છે, ત્યારે પણુ તેઓ 
એવુ પુષ્ટીકારક દુધ આપતી રેહ છે. આ તેમની ₹ચ્છા ફળતાંજ, 
અને તેમની ઉસ્કેરાયલી હાલત નરમ પડતાંજ તેઓ પોતાની અસલી 
રીત પ્રમાણુ પાઠાં દુધ આપતાં થાય છે. 

ખઇવાલા જાનવરેોનુ' દુધ પીછાનવાની રીત. 

ખપધને રોગ ભેસના કરતાં ગાયોને હમેશાં લાગુ પડે છે. ન્નનવરે્‌।ના 
તખીખેો દુધાળી ગાયોની શારીરીક હાલત તપાસી તે સેહલથી અટકળી 
શકે છે. એવાં જ્નનવરે।ની દેહ યાને તખીયત મોટે ભાગે .૬૮7:0/2/&02/8 
વૈક «7૮૭8 (સ્કકફ્યુલસ-ડાયથિસીસ) ને નામે તખીખી ભાષામાં 
એળખાય છે. એવા જાનવરેનું દુધ પીનારાંએને ખેશક 
નુક્સાન કરે છે, અને બાળક્રાને તેથી પેટનો મરજ લાગુ 
પડવા ઉપરાંત, તેમતે ખળ રોગના ઉપર પણુ નાખી દે છે. એવાં 
“નવરેના દુધમાં અમુક ખારવાલાં તત્વો મોટાં પ્રમાણમાં હૈય છે. 
એવાં કેોપ્ત દુધની જને તપાસ કરવી હિય, તો તે દુધને એકાદ 
કાચના ટમ્બ્લર્માં રાખી ઠરવા દેવું, અને કલાક એક પછી તપાસી 
જતાં માલમ પડશે, કે તે ટમ્બ્લરને તળીએ રેતીના દાણા! જેવો “ઠરે।' 
ડેરી રહે છે. ત્યુબરકયુલેોસીસ, અને થાઇસેસના રોગથી પીડાતાં 
જાનવરના દુધમાં હ'મેશાં એવો ઠરે! ભારોભાર માલમ પડે છે. એવુ 
દુધ પીવું બીલકુલ તુકસાંનકારક છે. 
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ક૪વન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૩ જુ. 

દુધાળાં જાનવરોના દુધ ખગડવાના કારણુ* 

(દોણેલું' દુધ બ'ધાઇ જવાનાં કારણુ.) 
કોઇવાર દુધ દોહયા પછી તુરતજ તે બ'ધાઇ નય છે, યા તે। 
કોઇવાર દુધ દોહતાંજ તે બ'ધાયલુ' નીકળે છે. કોઇકવાર બાહારની ખાંમી- 
ભરી રીતભાત અને અગવડોતે લીધે પણુ દુધની અ'દર ખટાસ પાકે છે, અને 
તેથી પણુ દુધ બ'ધાઇ ન્નય છે. દુધમાં ખટાસ પાકંયા પછી તે તુરતજ 
બ'ધાવા માંડે છે. કોઇવાર એ ખટાસ દુધને ઉકાળ્યા પછી પણુ તેમાં 
પાકી શકે છે. એ ઉપરાંત ખીન્ન' કારણો તરીકે, જ્યારે જાનવરના 
સ્તનની અ'દર સેજે આવેલે! હેય છે, ત્યારે પણ સ્ત'નમાંથી 
દુધ બધાયલુ' તીકળે છે. ગરમીના દાહડામાં દોણેલાં દુધમાં તુરતજ 
ખટાસ પાકવાને મોટો સ'ભવ રેહછે. 
પીળીુ' દધ--તેતા કારણ, 
૪2૦11૦૫૪ ---1 11%. ર 

“નતવરના સ્તનના અમુક ભાગ જયારે લોહીથી ચીકાર ધાઇ 
આવ્યા હૈય (0072/72૮5૮#072 0/ ઈ૮૮7?' ત્યારે ધણી વાર તેએ જે 
દુધ આપે છે, તેનો રગ પીળા જેવો હૈય છે. તુરતની વિઆયેલી 
માદાતુ દુધ પણુ એવાજ પીળા ર'ગનું હેય છે. કટલીક વખત 
ચોકસ જાતને। ભાજીપાલે।, યા ધાસચારે ખાધાથી પણુ પીળા રંગનુ” 
દુધ દુધાળાં ન્નનવરે। આપે છે. એટલાં માટેજ એ પીળા રગતુ' દુધ 
પીવાની ભલામણુ થઇ શકતી નથી. 

ખલુ રંગનુ દુધ--તેતા કારણ 
8810€---130111:. 

ડુધાળાં જંનવરે કોઇવાર બલુ રંગનુ' દુધ પણુ આપે છે. 
એ દુધનો ર'ગ કાંઇ છેક બલુ કે ઘેરા બલુ હેતો નથી, પણુ દુધ 

૨૨ 


દુધ.] [જવન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ. 


પોતાની સુફ્ેદી ખોઇ દે છે, અને તે સુફેદીમાં સેઠડજ બલુ પટ હેય, 

એમ કાચના વાસણુમાં રેડી સુરજની રોશણી સાંમે ધરીને જેતાં માલમ પડે 
છે. દુધને! આવે! રગ બે કારણુથી થાય છે. પેહલુ' કારણુ દુધમાં 
ધણુ પાણી રૅડયાથી, અતે ખીજીુ' કારણુ ખરાબ ધાસચારેા યા હલકી 
પ્રકારતા ખોરાકથી થાય છે. 


રાતા ૨ ગવનુ દુધ--તેના કાર્ૃણુ? 
કરલટ્ત---57111૧%. 


૫ 


જેમ પીળા અતે ખલુ રંગનું દુધ આપણુને જે જે કારણુથી 
મળે છે, તેવાંજ ક'૪ક કારણુને લીધે દુધાળાં નનનવરે। રાતા રંગનું 
દુધ પણુ આપે છે. મેદીનો પાલે! જયારે ન્નનવરેના ખાધામાં આવે 
છે, ત્યારે તેમના દુધને રગ રતાસ ઉપર ચહડેલે। આવે છે. 


ડડબુ' અને વાસ મારવુ દુધ-તેના કારણ, 
431 (લ?”" ૦0?" 7૨૦૬૬૦1૩ -૪11 11૮. 

કરાઇ દુધ પીધામાં સેહજ કડવુ' લાગૅ છે, અને સાથે થેોડેૅ। યા 
ઘણે વાસ પણુ તે પીતાં કાંધ્ક માલમ પડે છે. આવાં દુધમાંથી 
માખણુ મળી શકતુ નથી, અને ને તે મળે છે, તો તે ધણુ'જ ઓછુ 
અને કદીખી પસ'૬ પડે એવું હેતું નથી. 

કૅડવુ' અને વાસ મારતું દુધ અનેક કારણોને લીધે મળે છે. 
એના મુખ્ય કારણ્‌। માણૅલાં જાણુવા જેગ કારણુ, દુધાળાં જાનવરોને 
ખરાબ ખોરાક આપ્યાથી, તેમજ તખેલાને ગ'ધીલેો અને ખરાબ 
હાલતમાં રાખ્યાથી, તથા હવા ઉક્નસ વગરના અ'ધકાર તખેલામાં 
દુધાળાં “જનનવરે।ને વસવા દીધાથી, અતે નનવરેને વાસ મારતું ગદલુ' 
પાણી પાવાથી, તેમના દુધમાં કડવાસ આવે છે, અને દુધ પણુ વાસ 
મારે છે. 
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જવન-શાસ્રના મં ચુપ ભેદ.] કે ૩ જીું.. 
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ચીડષણુ' દ્ધ- -તેના. કારણ, _ 
પ]1ઉલાત 1111, 

કોણ વાર દુધ દેખાવ અને ર'ગમાં જ્ેઇએ તેવુ મનપસ'દ 
હેય છે, પણુ આંગળાં ઉપર લેઇ તપાસી ન્તાં તે ચીકાસદાર' યા 
ચીકણું લાગે છે, અને તેમાં તાર બ'ધાયલા હેય એમ દેખાય છે. 
એવાં ચીકણાં દુધમાંથી માખણુ ધણુજ થેોડું' નીકળે છે. 

ચીકણું દુધના કારણુ અનેક હૈય છે. દુધાળાં ન્નનવ રોના 
તખેલામાં જ્યારે ધણી સરદી હેવ છે, ત્યારે તે સરદીની અસરથી 
યીકણુ' દુધ મળે છે. ખબીન્ન' કારણમાં જ્નનવરે।નતી ખગડેલી પાચન 
શકતી, યાને ચોકસ પ્રકારનો બદહજમીનેો રોગ જે (//07૮7૮૮ે 
475&72972?7'£6) “ લેંકરટીયલ આલખ્યુમીનુરીયા'તે નામે ન્નનવરી 
વૈદામાં જણાયલે! છે, તેથી પણુ આવું ચીકણુ' દુધ મળે છે. આ 
ચીકણાં દુધને થોડોાબી ભાગ ને સેજ દુધમાં નાખ્યો હેય, તે! તે 
સધળાં દુધને ખરાબ કરી નાખે છે. 

દુધમાં આ સધળા ફેરફારો થવાના કારણના ભીતરમાં ઉતરવાથી 
વેદકસાંનનુ” દફતર ખોલી ખુહલું કરવું પડે, અને સાધારણુ વાંચ- 
નારને તે રૂચે તેમ નથી. એટલાં માટે વેહવાર્‌ નજરે જેતાં દુધમાં 
થતા ઉપલા ફેરફારો કેટલા અગત્યના, અને માણુસની જ'૬દગીને તે 
કેવી રીતે નુકસાંન કરનારા છે, તે દેખાડવાની મતલબથીજ અતરે તે 
હુકમાં દરશાવ્યા છે. 

દુધમાં ભેળેછુ' પાણી, માલમ નહી' પડે એવુ' દુધ 

બનાવવાની 

દુધમાં હ'મેશ પાંણી ભેળવામાં આવે છે, એ વાત ન્નણીતી છે. 
પાંણી ભેળેલુ' દુધ તપાસવાની અનેક રીતો જણીતી છે. તે માણેલી 
એક રીત દુધની “સ્પેસીક્્‌િક ગ્રેવીટી' માપી જેવાની છે. જો પાંણી 
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દુધ.] [જીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 


દુધમાં ભેળેલુ' હોય છે, તો! દુધની “સ્પેસીફ્િક ગ્રેવીટી' એછી થઇ ગયલી 
જણુ।ય છે. આ હીકમત દુધમાં ભેળેલાં પાંણીને પીછાનવાની છે, પણુ આ 
વાત ન્નણુવા બ્નેગ છે, કે દુધમાં ભેળેલુ પાંણી લે।કેો પીછાની નહી શકે, 
એવી હીકમત શીખવા માટે, દુધના ધ'ધાદારીએ મોરી કીમત આપવા 
માટે તૈયાર થયલા માલમ પડ્યા છે. આ હીકમત ધ'ધાદારીએના 
હાથમાં મુકવાથી જહેર પ્રજ્નને મોટું નુકસાંન થવાનો સભવ રહે 
છે. પણુ એવું ભેળસેળ દુધ વેચનારતી કાયદો સખત ખબર લેતે 
હવાથી, એ ભેળસેળ કરવાની એકાદ ખે રીત, તેના પ્રયોગની કોયા 
જણૈર્‌ કીધા વગર, ફકત ઉપર ટપકેથી અતરે જણાવેલી ન્નહેર પ્રજ્નને 
ગકફ્લતીમાં રણહૈતાં અટકાવી શકશે. 


સ્ટાચ, (.9/૮#૮/ ) ડેક્ષટ્િન, ( 7૪૮જ7#78 ) ગુ'દરનું' પાણી, 
સેરડીના રસ સ!થ મેળવેલુ' પાંણી, વીગેરે પાણીએ દુધમાં ભેન્યાથી 
સાદી નજરે તપાસતાં તે એકદ'મ માલમ પડતાં નથી, પણુ રસાયણીક 
કયાથી એ સધળાં સેહજમાં પકડાઇ આવે છે. 

“કાર્બોનેટ એક્‌ શેડા તુ પાણી દુધમાં ભેળસેળ કીધાથી, તે 
પણુ એકાએક પકડાતુ' નથી, પણુ રસાયણીક કોયા આગળ આ તરકટ 
પણુ ઝટ પકડાઇ આવે છે. 


૬ધને ભેળસેળ કરી ઘટ બનાવવાની રીત. 


દુધને ધટ્ટ બનાવવાની મતલબ એટલીજ હેય છે, કે તે વેચાતુ 
લેનારાંએની તજરમાં નને ધટ્ટ દેખાય, તો તેમાં પાણી ભેળેલુ' છે, એવો 
વેહમ તેઓને આવે નહી. આ બનાવટ કરવા માટે કોઇવાર ચાકતુ' 
પાણી દુધમાં ભેળવામાં આવે છે. પણુ ચાકના પાણીવાલુ' દુધ લાંખે 
વખત ર્‌ાખ્યાથી ચાક વાસણુને તળીએ ઠરી ગયલે માલમ પડે છે.. 
આવી રીતે ઠરેલો ઠરા (/૮૪0૭૬૮) ચાક છે એવું રસાયણીક 
મ્યેગની મદદથી ઝટ જણાઇ આવે છે. 

જપ 


જવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૫૩ ૩ જુ 


અનાવટી ગાયનુ' ૬ધ બનાવવાની રીત, 
બાજે વખત અનેક કારણુતે લીધે સૈજુ' ગાયનુ' દુધ મોધે ભાવે 
પણુ મળવું મૃસ્ષીલ થઇ પડે છે. અપ્રમાણીક ગવળીઓ એવે વખતે 
હળદનુ પાણી બનાવી, તે ભે'સના દુધમાં મેળવી, ગાયના દુધ તરીકે 
મોધે ભાવે વેચે છે. હળદના પાણીથી કેાઇપણુ ન્નનવરના દુધને 
ગાયના દુધ જેવો સુદર રંગ ચહડે છે. 
અનાવટઢી ગાયના રૃધને પીછાનવાની રીત. 
પણુ જેએ નરણે છે, તેએ એવા સ-“નજેગ વચે મળેલાં મોધાં 
ગાયના દુધની તપાસ કરી, બનાવટનું પાખ'ડ પકડી કાહાડેૅ છે. એ 
પાખ'ડ પકડવા મારે, એવાં શકમ'દ દુધને ફકત ગરમ કરવું, અને તેમાં 
થાડો '“લાઇકર-પોાટાસ' રેડી જેતાંજ માલમ પડશે, કે સધળ' 
દુધ “રાતા-ભુરા'. ( 7૮67£57-27'07778 ) રગતુ થઇ જય છે. 
દુધને લાંબા વખત સુધી સોજી હાલતમાં રાખવાની રીત. 
₹ટ્ડ૦?ઇ ૪૪૭૮૬1૦013 ૦141 ક૪1111%. ર 
૧. દુધતે પેહલાં ઉકાળી થ& પડે એટલે બાટલીમાં ભરવુ, અને તે 
પછી તેને બુચ મારી બ'ધ કરી, લાખ વડે સીલ કરી દેવુ. 
૨. દુધને ઉકાળી, તેમાં થોડે! “ સલકફાઇટ ઓફ સોડા? નાખી 
પીગલાવવે, અને તે પછી દુધને બાટલીમાં બુચ મારી ઉપર 
ત્રમાણે બંધ કરવુ. 
૩. દુધતે ઉકાળીને, યા ઉકાળવા વગર તેમ થોડે! “ કારબાતેટ એફ 
સેડા' અને થોડી “સાકર' નાખી પીમલાવવુ', અતે તે પછી ઉપર 
પ્રમાણે બાટલીમાં બધ કરવુ. કહવામાં આવ્યુ' છે, કે આ 
રીતથી દુધ ૧૦ થી ૧૫ દીવસ સુધી સેજ હાલતમાં 
રહે છે. 
યોન 


દુધ.] [છજીવન-શાસ્નના ગુપ્ત ભેદ. 


સધળાં જનવરેના દુધની ઉપર, તેમની તખીયત, તેમની 
ખાસીયત, અતે તેમતી દેહની ત'દરે!સ્તીના પ્રમાણુ પ્રમાણે અસર થતી 
રેહ છે. વળી જે ન્નતના ખોરાક ઉપર દુધાળાં જનવ રે। પોતાનુ' ગુજરાંન કરે 
છે, તે ખોરાકના પ્રમાણુ પ્રમાણે તે નનનવરના દુધની ચો।ખા૪ ઉપર, દુધના 
ર'ગ ઉપર, અને તે દુધના વાસ ઉપર પણુ તેની હમેશાં અસર થતી રણે 
છે. કેટલીક વખત એવેોખી બનાવ બને છે, કે ચોકસ ન્નતતે। ભાજીપાલે। 
ગાય ઢોરના ખાધામાં આવે છે, પણુ તે પાલાની ઝેરી અસર ગાય 
ટર ઉપર થતી નથી, પણ તે *પાલાની ઝેરી અસર તે ગાયના દુધ 
ઉપર થાય છે, અતે તેથી તે દુધ ઝેરી બને છે. એવી રીતના પાલામાં 
“બૅલેડોના' નામનો ઝેરી પાલે।, ગાય ઢોરની ઉપર દેખપતી રીતે કેઇઃખી 
પ્રકારની ઝેરી અસર કરતો નથી, પણુ તેથી તેમનુ દુધ ઝેરી બને છે. 


ધવાડનારી સાતાનુ' દુધ બગડવાના ડારૃણુ, 


આ વાત ધવાડનારી માતાઓ સારી રવેસે જાણતી હૈવી જેઇએ, 
% ખટાસ અને કેટલીક દવાઇએની અસર તેમના *દૃધ ઉપર્‌ થતી 
દેવાથી તેમના બાળક ઉપર તેની કેવી રીતે અસર થતી રેહ છે. એટલુંજ 
નહી પણુ ધવાડનારી માતાના મનતી બગડૅલી હાલતથી, તેમજ ધાસ્તી, 
પખ્રીકર અથવા ચી'તાથી ધાવતાં બાળકને ઉપલીયાંના દર્દની શરૂઆત 
થવાના મજબુત કારણુ મળે છે. દુધમાં ખરાબ પાણી ભેળ્યાથી જેટલુ' 
તે જલદી બગડૅ છે, તેટલુ ખરાબ'તે બીશ્ન કસાંથી થતું નથી. એજ 
કારણુને લીધે ટાઇફરધઇડ ૪ીવરનો ઉપદ્રવ ધણીવાર થવા પાંમે છે. 

કુ'ન્ડેન્સ્ડ મીહક. €.૦1તલ#ાળજ૦્ત 1૪1111૮. 


વેલાતી દુધ, જે યુરપથી દાબડામાં ખધ થઇ આવે છે, અને જે 
આપણી તરક મોટા જથ્થામાં ખપે પે છે, તેની બનાવટ કંજ નહી, 


“ન #નઇબ્ઝન-- ગનલ દ ૪0-*તપટનામનત.ન.૩/ નમના 








* ગમે બાબદ . વીશે જુઓ * મારૂ ૨ આગલુ' પુર્તક સ્ત્રી-શભવસાગર્‌. 
ફદ 


જવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૩ જુ, 


પણુ દુધ માંહેલા પાણીના ભાગને ઉકાળીને કાહાડી નાખ્યા પછી, 
તે દુધને દાબડામાં ભરી એવી રીતે બધ કરવામાં આવે છે, કે 
તેમાં હવાનું' સેહજ પણુ પ્રમાણુ દાખલ થવા પામે નહી. એવી 
રીતે દાબડામાં બધ કરેલુ દુધ “કન્ડેન્સ્ડ મીલ્ક'ને નામે એળખાય છે. 

ક્રોણ વખત એવાં દુધમાં સેઠુજ ખાંડનું' પ્રમાણુ ઉમેર- 
વામાં આવે છે. “કન્ડેન્સ્ડ મીહ્ક,' બાળકોને ધણીવાર ખોરાક 
તરીકે કાંમનુ થઇ પડે છે. તાન્ન દુધ કરતાં ને કે “કન્ડેન્સ્ડ 
મીલ્ક,' વધારે પસ'દ કરવા જેગ હેતું નથી, પણુ તાજુ દુધ જયારે 
મળી શકતુ' હેય નહી, ત્યારે તેવા સ'જેગ વચે એવુ દુધ વધારે પસ'૬ 
કરવા જેગ થઇ પડે છે. 

સાખણ) 130૮૬૯: 

માખણુતે લાંબો વખત સે।જુ' રાખવા માટે તેમાં મીઠુ ઉમેર- 
વામાં આવે છે. માખણુનો સુવાસ અતે સે।હરમ, જે દુધમાંથી તેને 
બનાવેલું હૈય છે, તે ઉપર આધાર રાખે છે. મીઠાંતા પ્રમાણ 
સાથ ન્ને માખણુ મેળવેલું હૈતુ' નથી, તો તેવુ” માખણુ લાંબો વખત 
સોજી રેહતું નથી. તેવું માખણુ વસનાઇ જ'૪ વાસ મારી આવે 
છે, અતે તે પછી તે ખાવાના કામમાં આવી શકતુ નથી. માખણ 
એ દુધનો સર્વેથી ઉતમ પ્રકારતેો શકતી આપનારે! ભાગ છે, અને 
ખાસ કરી બાળકીને માટે તે ખેશક ધણોાજ કીમતી ખોરાક છે. સૈન 
માખણુનેો ચાલુ ઉપ્યોગ બાળકેતે માટે કીધાથી બાળકેતે ઉધરભાવ 
વ્રગાજ સારી રીતે ખીલવા માંડે છે, અને તેમતા શરીરને પણુ સારી 
પુષ્ટી મળે છે. , 

ઇંડાઃ' ૪8૪૪9૦9૪. 
ધડાંતી ખનાવટ. 

' શરીરના વધારા અને પુણ્ી તેમજ મજબુતી માટે જેમ દુધ કાંમ 
લાગે છે, તેમ પડાં પણુ તેટલાંજ ઉપ્યોગી છ્રે. ઈડાંતી સુફેદી તેમજ 

૧૮ 


દુધ. ] [%વન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ. 


નાકાતરીમા-હ-..૩.૦ સા ર ( “મ-૦-*-આતાતતાસતાનગ-વભુ રૂ ડ જ/ ૧૪ /મ-૪----*-જન૦-તમાજુ-તલાકન. 4 કા૮0 0; ----મબબકના-બગાબયાનક-. તાઃ 19૦૦૧૨-૦૦૦ ૦-૪૦૦૪૦ ૦-૦ "જ... ન” “અન. -.ઝ “---------:- (#મનીઇ-નાનનાગડાનન-નાકાડતામ, ૦૦૦૫૦૭ મજ 


દાળમાં, મોરે ભાગ ર ઉસ હને [હ।ય છે. પણુ ઇડાંની 
દાળમાં એ ઉપરાંત ૦1197 અને 1411૪ તત્વો હેય છે. એ ઉપરાંત 
તેમાં ખનીજ પદાર્થો પણુ હૈય છે, તે તો જુદાં. 


સેવન ખેસાડેલાં ૪ડાંમાં “ચીર્કેન'તુ' શરીર બ'ધાવા માંડે છે, અને 
શરીર બ'ધાયા પછી તેની અદર રકતે રફતે હાડકાં બ'ધાવાની શરૂઆત 
થવા માંડે છે. એ હાડકાં બ'ધાવા માટે જે ખનીજ પદાથ ન્નેધએ 
છે, તે પડાંના કોટલાંમાંથી શરીરમાં ભેળાય છે. એ રીતે ૪ડાંનુ' કેટલુ, 
જે શરૂઆતમાં કઠુણુ હેય છે, તે રકતે રફતે હાડકાંનુ' પોષણુ 
કરતાં એટલુ તો પતલુ' થઇ જય છે, કે સેવટે જ્યારે ચીકૅન તેયાર 
થઇ રહે છે, ત્યારે કેટલું' આપોઆપ ફાટી જઇ ચીકન તેમાંથી બાહાર 
નીકળે છે. પડાંનાં કોટલાંમાં સુક્ષમીક ઝીણાં છીદ્દો હવાથી, તે છીદ્રોમાંથી 
ખાહારની હવા અદર દાખલ થઇ ચીકૅનનુ' પોષણુ કરે છે. 

ઇડાને કોહી જતા અટકાવવાનો ઇલાજ. 

એજ સબબને લીધે ૪” જ્યારે લાંખે વખત રહે છે, ત્યારે બાહારની 
હવા અદર દાખલ થયાથી તે કેહી જાએ છે. એટલાં માટે ₹ડાંને કોહતાં 
અટકાવવા, અતે લાંખે। વખત તેને તાન્ન' રાખવા માટે ઇડાંનાં કેટલાં 
ઉપર્‌ ચર્‌ખી લગાડી, યા મીન તાવીને લગાડયાથી મજકુર છીદ્રો બ'ધ 
થઇ જએ છે, અતે હવા અ'દર દાખલ થતી અટકે છે. એવી 
રીતે પડાં લાંબો વખત સુધી જેવાં ને તેવાંજ તા“્ન રહી શકે છે. 

બાફેલા ઇડા 8૦11ટતવ £0 09. 

ઇડાંતી દાળના કરતાં ઇડાંની સફેદી કેઇઇબી રીતે પુષ્ટો આપવામાં 
એઇ નથી. છડાંની દાળ, તેની સુફેદીની માફ્ક અ'ગારતી ગરમીથી જલદી 
ખ્‌'ધાણ જતી નથી, પણુ તેમાં તેલના જેવા ચીકાસતુ મીશ્ર હોવાને 
લીધે, સુફેદીની અ'દ૨ તે તરતી રેહ છે. 

હ 


જીવન-શાસ્્રના ચુપ ભેદ.] [પત્ર ૩ જુ, 


૦૦૦૦“૦૦૦-ન-ખ્જયગક્ાનાજકાઉ ખઆતસતનનાતતકત ૬ પાધમખાઇજાત, 0 પૂછ 


જડની સફેદી અ'ગારના તાપથી બાઇ નય છે. એ સબખને 
લીધે ઉકળતાં પાણીમાં બાડ્ફેલાં ષ્ડાં ખધાઇ જ" કઠણુ બને છે. બાફેલાં 
“ડાં જો કૈ જલદી જરપત થતાં નથી, તોપણ તેમાંથી તેના 
પુષ્ટીકાર્ક ગુણો કાંધ એષછા થઇ જતા નથી. 


હાફ બેોઇલડ અને કાચાં ઇડાં, 
અટ. 8વ્11લટ્તલ લાળ વલ રટ? [ઉ છઇ૦છજ. 


અરધાં ખાફેલાં, તેમજ કાચાં ૪ડાં શૈહલથી અને જલદીથી હજમ 
થાય છે. કેટલાંકોને કાચાં કે હાફ-બૉઇલ્ડ ઇડાં ખાવા ગમતાં નથી, 
અને તેથી ડાને તેએ બીજ કોપ ચીજમાં સાથે મેળવીને કામમાં 


લે છે. કેઈ કોઈ વખત ઇ૪ડાં, જુલાબ (8000716106) જેવી 
અસર કરે છે. ઈડાંના બાખમાં આ ખીના પષ્યાનમાં રાખવી જરૂરની 
છે, કે પડિંતી દાળમાં ચરબ અતે ચીકાસદાર ભાગનું પ્રમાણુ વીશેષ 
હવાને લીધે, તે ચરબદાર ગોસ્ત અને ચીકાસદાર મચ્છીઓ તી પ મ 
બરી કરી શકે છે. 
ઇડાની સફેદી અને દાળની એડકએકથી ઉલટી મ 
૪ડાંની સુફેદીમાં કોઠાને ક)મજી આત કરવાના ગુણે। હૈય છે. પણુ સુકે- 
દીના જેવો! મૃણુ ઇડાંતી દાળમાં હૈતે। નથી, કેમકે આગલ કેહુ' તેમ ઇડાંની 
દાળની અદર ૦1197 અતે 1666997 વસ્તુઓ હેવાથી, સુકેદીમાં 
સમાયલે। કબજીઆત કરવાને। ગુણુ તે તોડી નાખી છે. જે રીતે દુધના 
સેોહરમનો અને તેના વાસને આધાર જાનવરને ખવાડેલા ખોરાક 
ઉપર્‌ રહે છે, તેમ પડાંના સેહરમ અને તેના પુષ્ટીકારક ગુણુના 
પ્રમાણુના આધાર પણુ મરધાં બટકાંને ખવાડેલા ખોરાક ઉપર્‌ રહે છે. 


€- કે 
ઉ 


૩૦ 


પત્ર ૪ શુ. 





માસ યાને ગોસ્તનો ખોરાક. 


કે. 
2૦૧૪1૪ ક10 લ #ડ141જ, 
મારા પરમસ્નેહી મીત્ર “જુૂ- 
મુર્ગી મચ્છી- 
જે જે પુખ્ટીકારક તત્વો આદમીના શરીરના ઉધરભાવ માટે, 
નીભાવ માટરે, અને મજબુતી તથા જેર માટે દુધ અતે ૪ડાંમાં હેય 
છે, તેજ સધળાં તત્વો! માસમાં પષણુ મળી આવે છે. 


* ”4નવર્ના માસનો ખોરાક તરીકે ઉપ્યોગ કરનારાંએ, પોતાના 
ખોરાક તરીકે ૩ નનતના માસને! ઉપ્યોગ કરે છે. 


૧.--જનવરતુ માસ. 
૨.--મરધાં બટકતનું માસ. 
૩.--મચ્છીનુ માસ. 
૧ સમાસ. બકરાં અને મેઢાંનું માસ (મટન) સેૈહલથી હજમ થાય 
છે. તે પુષ્ટીકારક લેખાય છે. 
ગાયનું માસ (ઓફ), મટન કરતાં વધારે તાકાત આપનારૂ્‌' 
ગણુાખ છે, પણુ તે સૈેહલથી હજમ થઇ શકતુ નથી. 
ખોરાક તરીકે માંસનો ઉપ્યોગ કરનારાંઓ જ્નનવરના 
શરીરના જુદા જુદા ભ્રાગોના પણુ ખોરાક તરીકે ઉપ્યોગ કરતા 
૩્ૃ 


જવન-શાસ્્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૪ થુ. 


વ૦૦૦-૦૨ફપઈ, 


(વાથી તે વીશે કાંઇક ખુલાસો આ તકે કરવો વાજખી 
લેખાશે. 


કલેજી'-(7/7૪૮7-) મે'ઢાં, બકરાં, દુકર અથવા ગાયનુ' કલેજુ' ખેારાક 
તરીકે વપરાસમાં લેવાય છે. કેહવાની જરૂર છે, કૈ 
ન્તતવર્‌ના શરીરનો એ ભાગ આદમીના ખોરાક તરીકે પસદ 
કરવા જોગ નથી. વળી તે સૈહલથી હજમ પણુ થતો! નથી. 
આકા અને વીલ--(74722/ અને 77૮0?) એ ખ'તે પણ 
ખોરાક તરીકે ખીલકુલ પસ'દ કરવા જેગ નથી. તે સૈહલથી 
ઉજમ થઇ શકતાં નથી, અને તોપણુ લેકે તે ખુશીથી 
ખાધામાં લેય છે. તોપણ ખુકાને નને બરાબર રાંધીને 
ચેરવ્યા હૈય, તે! ત'દરે।સ્ત બાંધાના આદમી તે જેરવી શ'8 છે. 


હોાજરી-(7૪%૪૮) શસૈઠલથી જરપત થઇ શકે છે, અને તે વધારે 
પુષ્ટીકારક ગણાય છે. સવાદમાં પણ્‌ તે લેહજતદાર હય 
છે, કેમકે તેમાં સમાયલા ચરબદાર ચીકાસને લીધે, તેપાં 
ચીકાસ ભારે।ભાર હૈય છે. 

હાડકા-(7072૮4) નાંહના તેમજ મોટાં હાડકાંને ભાંજ ખોખરાં કરી 
તેનો રસ (સુપ) બનાવી જે પીધામાં લીધો ફય, તો 
તે ધણ્‌। પુષ્ટીકારક ગણાય છે. પણુ એવો પુષ્ટીકારક 
“'સુપ' બતાવવા આગમજ એ ખોખરાં કરેલાં હાડકાંને ધણેા 
વ'ખત સુધી ઉકાળવાં જર્રના જે, કેમકે ત્યાં સુધી હાડ- 
કાંનાં સાંધામાં સમાયલાં પુષ્ટીકાર્ક તત્વને કસ, અને 
ચીકાસ, એ '“સુપમાં' એગળતે। નથી. 

મરઘા-નતબળી પાચન શકતીવાલાંએ બટક અતે છ'સતુ માસ 
ખીલકુલ હજમ કરી શકતાં નથી. ચીકૅન, નાંહનાં 
તેમજ મોટાંએ એક સરખી રીતે સેહલથી હજમ કરી 

૩ર 


માસ યાને ફા ક છવતેન્રાસમના ચુમ ભેદ. 


કારણ 0 


- બજુબનક--ર૦ર--૦૦-ન-.- ૦-૦-૭૦૦-. ધદાદાદાાારા 


શકે છે. ચકેનનુ' માસ કિ ભાગે પુષ્ટીકારક ગણાય છે. 
શેકારી પહ્ષીઓમાં પેત્રીજ, વવેલ, જળ- 
કુકડી, રાણી મુરેગી, કખુતર, જગલી બઢક વીગેરે 
પ'ખીએ ખોરાક તરીકે વપરાસમાં આવે છે. 


સચ્છી.-મચ્છી ખાધામાં જેટલી સ્વાદીષ્ટ છે, તેટલીજ તે સૈહલથી 


હજમ થાય છે. પણ સધળીજ જતની મચ્છીઓ 
સેહલથી હજમ થતી નથી, તેમજ સધળી ન્નતતી મચ્છીએઓ 
ખોરાક તરીકે વપરાસમાં પણુ આવી શકતી નથી. ગોસ્ત 
જેટલુ' ચરબદાર અને ચીકાસદાર હોય છે, તેટલે બધે 
ચીકાસ કે ચરબી મચ્છીના માસમાં કદીખી હોતાં નથી. 
પણુ બીજી કૈટલીક બાબદ્માં તે ગોસ્તના કરતાં વધારે 
પુષ્ટીકારક હૈય છે. 

કેટલીક નતનતી મચ્છીએ જરપત થવી ભારી પડે છે. 
મોરી કેલમી, ધોલ, કરચલાં, જીપરી, સાંઢ, હલવા, 
ભીંગ, વીગેરે કેટલીક મચ્છીઓ સેહલથી જરપત થતી 
નથી. ખાસ કરી કાલુને નામે જણાયલી મચ્છી (0,/5£૮7'5) 
કોઇ વાર્‌ જીવલેણુ ઝેર થઇ પડે છે. કાલુ જે કે પુષ્ટીકારક 
મચ્છી ક્ષેખાય છે, પણુ તેનો ચાકસ ખુરી ખાસીયતને લીધે, 
તે ઉપર વીસ્વાસ મુકી ખાવા માટે પુરતી સભાળ લેવી 
જરૂરતી છે. કેટલાંકો કાચાં યા બાફેલાં કાલુ હૉંસથા 
ખાય છે, કેમકે તે લેહજતદાર કણેવાય છે. જેએ કાલુ 
હજમ નહી થશે એમ સમજી ખાતાં અચકાતા હય, 
તેઓને તે સરકા, મરી, અતે મીઠાંને છુટથી ઉપ્યોગ કરી, 


 ખાધામાં લેવાની ભલામણુ થઇ શકે છે. 


૩૩ 





પત્ર પ સુ. 





અન૪જળશાકને ખોરાક, 


મારા ચેમસ્નેહી માત્નપૂૂ- 
અનાજ. 
મ!સના ખો[ર!કની કાંઇક નેધ લોધા પછી, હવે હુ અતન્નકફળ 
શાકના ખારાકતી કાંદક ન્નણુવા જગ બાબદેની નેધ ફક્ત ઉપર 
ટતકથીજ તમારી આગલ રજુ કરૂ છુ. 
અનાજના ખોરાકમાં ધઉં, એ સરવેઘા પહજલ્લે દરજજેના પુખ્ટીકારક 
મારક ગખ્‌ાય છે. “વતત %ા૪બી અનાભ્ત ફરતાં ઘઉં સરવેથા વધારે 
પૂખ્ટીકાર્ક દાંણા છે. વઉ'થી ઉતરતે દરજજેનાં અનાજેમાં, એટ, જવ, 
ર!₹(72/). મક. અને ચોખા મુખય ગણાય છે. ી 
કડાળન. વરગમાં પણુ તેજ રીતે જદા જુદા અનાબ્ે આવે છે, 
જ્મા દાળ, વાલ, તુવર, મદ, વટાખ્ગા. ચણા. ચાલી. વીગેરે ગણાય છે. 
ઘઉ' અને ચોખા. 
વ્રહે અને ચાખા એ બતે આપણ! દેશમાં. મધ્યમ તેમજ આગે- 
રાન વરગના આદમીએ, ખોરાક તરીકે વાપરે છે. જવ, મસકાઇ 
વીગેરે અનાન્ને ગરીખે।માં વપરાય છે, પણુ ધઉં જેટલા તે! નહીજ. 
આપણા લેકે!માં હવે 
ઘઉના પાઉ 
સરવે કોઇ ખોરાક તરીકે ખાવા લાગ્યાં છે. પાંઉે કાંઇ આપણા 
દેશની બનાવટ હેય એમ આ તકે કેહવાને હું તેયાર તથી. જે 
૩૪ 


ક કઃ કી વ્યાસના ગુપ્ત ભેદ. 


-3 ક-#ગાક-૦-૦-૦૦ નાઉીટ# તાનના. તમન. ૦૦૬૦૦ 3% હાઉઉ 


મતલબથી પાંઉને। ઉપ્પેગ આપણ હાલ કરીએ છીએ, તેજ મત- 
લબથી હીન્દુસ્થાંનીએ, ધઉંના આટામાંથી 


ઘઉ'ની ચપાઢી 


નૅ નામે જણાાયલી બનાવટ, ઉતમ પ્રકાર? બતાવી પોતાના ઉપ્યોગમાં 
હજ પણ લે છે. મુસ્લમીનતો પાંઉને બદલે, ધઉંના આટામાંથી 
નાન 

ન નામે જષણયાયલી બનાવટ બનાવે છે. અને હી'-દુઓ ઘઉ'ની રેઢી 
ઉપરાંત ઘઉંની પુરી તે નામે જણાયલા બનાવટને। ઉપ્યોગ કરે છે. 
જેમ ઘઉ. તેમજ ચોખા પણ રે!રી બનાવવાના કાંમમાં આવે છે. 
પાઉ, એ ₹૬“ચૅજેની “રોટી? (77૮07) તરીકે જખાયલાં છે. ઇગ્રે- 
જેની આ રે!થી (પાઉ) પ્રથમ પાર્સીએગ ખાવી શર કીધી, પણુ 
વખતના વેઠવા સાથ જેમ સુધારે। ફેલાતો ગયો, તેમ એ પાંઉના 
જેવી બનાવરા હીન્દુ અને મૃસ્લેમીનો બનાવી વ!પરવા લાગ્યા. આજે 
આરા વૈલાતી પાંઉે સરવે કોમને! ન્નણીતે! ખોરાક, આપણા શેહરમાં 
થઈ પગ્યો છે. 

ચાખા, અને ઘઉં. એ બતે અનાજ ચાકસ પુષ્ટીફારક તત્વોમાં 
એક ખીન્ન કરતાં સરસ ગણાય છે, એ વાત ખાસ કરી ધ્યાનમાં 
રાખવા જેગ છે. એટલાં ઉપરથી એમ સમજવું નહી, કે ચોખા 
કરતાં ધઉં ખાધાથી જેટલી ન્નેઇએ તેટલી શકતી મળતી નથી. 
ખરી વાત તે એ છે કૈ, ધઉતી અ'દર (નાળત્રોજનસ તત્વો) શરીરમાં 
માસતે। વધારે। કરે એર્વા તત્વો એટલાં બધાં હૈય છે, કે તેવાં અને 
તેના જેટલાં તત્વો ચોખામાં હૈતાં નથી. પણ તેના બદલામાં ચોખામાં 
(નીન-નાધ્ત્રોજનસ તત્વે) શરીરતે ગરમી આપનારાં તત્વો એટલાં 
ખધાં તે! હૈય છે, કે તેવાં અતે તેના જેટલાં તત્વો લઉ'માં હેતાં નથી. 

૩૫ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભંદ.. (પત્ર પ યુ. 


ઉ કી. .8 અનક જ અ-તતયમ૦-૦.ન૦૯૦ તૂ 


દમના  ખોશ્કની અ'દર આ કાંઇ ક તત્વો સમાયલાં નથી. 
ગે ઉપરાંત ખીન્ન અનેક તત્વો આદમીના ખોરાકમાં સમાયલાં છે, 
પણ તે સધળાં માટે બોલી વાંચકેનો ઝુ'ચવાડે વધારવાની જરાખી 
જરૂર નથી. 
જી'દગી ફેવી રીતે નીભે છે. 

સાદ! સમજને અનુસરતી રીતે, અને સાધારષણ વાંચકોને સમજ 
પડે એવી રીતે, ખોરાક કેવી રીતે જી'દગીને નીભાવે છે, અને શરીરમાં 
તે કેવી શીતે કામ કરે છે, તેની સમજ આપવાની કાંઇક જરૂર છે. 

જ'દગીને તીભાવવા મા2, ખોરાક લેવાની ફરજયાત જરર પડે 
છે. શરીંગમાં ગયા પછી કને જળતના કામ કરે છે. 

વ૧-શરીરને ખાંધેો વધારવાનું એંટલે શરીર્તે ખીલવવાનું કામ. 

ર-જ'દગીની નેતને રગતી રાખવા માં શરીરની અ'દર 
નનેઇતી ગરમી અને તેજી આપવાનું કામ. ુ 

ખોરાકના આ બે કામોના પ્રયાગની કીયા, આ પુસ્તકમાં સમન્ન- 
વવુંઃ કેવળ નહી બની શકે એવું કામ છે. પણ્‌ ખુલાસા માટે 
સાદી રીતે બોલતાં નીચલી સમજખણુ બસ થશે. 

જેમ સ્ટીમ એનજનને ચલાવવા મારે કાલસાની જરૂર પડે છે, 
તેમ આદમીની જ'દગીને “નગતી રાખવા મારે ખોરાકતી જરૂર પડે 
છે. એનજીન ચાલુ રાખવા માટે જેમ “બૌઇઇલરમાં ' ચાલુ કોલસે। નાખવે 
પડે છે, તેમ આદમીના શરીરમાં ગરમી ચાલુ રાખવા માટે ખોરાકને 
ખાવો પડે છે. કોલસાથી એનજન ચાલુ રણે છે, પણ અએનજનના 
સાંચાકામતે જે ધસાડેો ખમવે પડે છે, તેનું રહ્મણુ કાંઇ કોલસાથી 
ચતુ' નથી. પણુ આદમીના ખોરાકને તો તે કામખી કરવુ' પડે છે. 
કેમકે આદમીના શરીરને ખોરાકથી ગરમી મળવા ઉપરાંત, આદમીનુ' 
૩૬ 


અન્તનફળશાકતો ખોરાફ.] [છીવત-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 


(કાનન કાટ ૦૦૦ 


શરીર, જીવતી જ"દગી દરમ્યાંન ચાલુ ધસડ મોરાથી જે રેજ ચાલુ 
બરસાતુ' “જય છે, અને તે ધસાડાથી શ્વરીરને જે કાંપ નુકસાંતી રોજ 
થતી રણે છે, તે તુકસાંતીનો બદલે। પણુ એજ ખોરાકની મારફતે મળતે 
રહે છે. એ રીતે ખોરાક, આદમીની જ'દગીને નીભાવવા માટે ખે 
ન્નતના કામ કરે છે. 
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આ બને કાંમ કરવાને ખોરાક શક્તીવાંત થાય એવી મતલબથી, 
જગતના દાતારે આદમીના દરેક “તના ખોરાકમાં એવી ખે ચીનને 
કરાંમતભરી રીતે સમાવેલી છે, કે જેથી શરીરતે અ'દરથી ચાલુ 
ગરમી પણુ મળતી રણ, અને તે ઉપરાંત શરીર ઉપર્‌ જ'દગીની 


જ જાલીયતેોથી જે જે વસડખોડા પડે, અને તેથી શરીરને જે કાંળ 
ખોટ નય, તે ખોટ પણુ પુરી શકે. 


જગતના દાતાર્ની આ કવી ભેદભરી યુકતી છે, કે આદ- 
મીના જીવને! આધાર્‌ ખોરાકતી બનાવટના પરદામાં છુપાવી જગતને 
રલતી અને ગેલતી રાખી છે. આદમીના ખોરાકમાં આ બને નતતી 
શકતીએ ગેયા છુપી રીતે કાંમ કરે છે, કેમકે કોધ્ખી નનતના 
ખોરાકમાં જેમ નાન-નાપ્ત્રોજતસનું પ્રમાણુ રેહ છે, તેમજ નાઇત્રે[- 
જનતસનુ પ્રમાણુ પણુ રેહ છે. 


નાન-નાઇત્તેજીનસ તત્વો રારીરનાં અ'દર ગરમી ઉત્પન કરે છે. 
નતાધ્ત્રોજનતસ તત્વોથી શરીરને બાંધે! ખીલતેો જઇ, શરીર રૂષ્ટ પુષ્ટ 
બનતુ જય છે. પણુ વાંચક્રેોએ આ વાંચી એવાં સેવટ ઉપર એકદમ 
કુદી પડવુ' નહી, કે ન્ને રારીરને રૂષ્ટ પુષ્ટ બનાવવુ હેય, તો 
નાઇત્રોજીતસ' ખોરાક દમ બાંધી ખાધામાં લેવો ! તેવો ભુલ કદીખી 
કરવી નહી. ખોરાકના નીયમોના ભેંદ પુરેપુરા ન્નણ્યા પછીજ તેવા 
કાઇ સહાસમાં જીપલાવવાનો તેએએ તજવીજ ડરવી. 

૩૭ 


ન ક્યાક $ &જુનઝજ# 


પત્ર પ મુ. 


જીવન--શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] 
ઘઉ8--તેની બનાવટો ૫૪૪૯. 

( મકરૂની અતે વરમેસીલી. ) 
ધરઉં'ના આટામાંથી મકર્‌તી અતે વરમેસીલી વીગેરે જે ૪ટાલી- 


ચય'ન હૃપની ખોરાકી-બનાવરો-બનાવવામાં આવે છે, તે બતે બના- 
વગા આપભી તરફ બનતી મેવની બનાવટને મળતી હોય છે. 


ઘ'3નુ દધ. 


ષ્ઝ 


વઉનું દુધ, એ આપણા દેરાની “ણીતી બનાવટ છે. એ બેશક 


એક પુખ્ડીકાર ખોરાક તરીકે જ્નાશીતું જે. 
ઉનુ' ધુલુ', "બન, 87૦, 
વ્રઉનુ મુછું, ભુસુ કાછ નકામુ નથી. દળેલા ધઉતે ચાળણીમાંથી 
' ચાળી કાહાડયા પછી જે બાકી રેહ છે, તે ભાગ જૃસુ' યા થ્રલું એવે નામે 
ઓળખાય છે. એ બ્રલાંમાં થોડેક દરજજે “નતાઇત્રેજનસ' તત્વ સમાયલૃ' 
હય છે, અને તેથી એ ભુઝુ મે? ભાગે જનવરેોના ખોરાક તરીકે 
વપરાય છે. દુધાલી ગાયો તેમજ ભેસેોનતે, તેમજ બકરાં મેહા અને 
મરધાં ભટકાંતે એ થુલું ખોરાક તરીકે આપવામાં આવે છે. એટલુજ 
નહી પણ્‌ ઘોડાના ખારાકતેો તે એક મુખ્ય ભાગ થપ પડે છે. 
બુરૂ'ન પાઉ-૪૩૮૦૪૪તત તયત, બ્રાઉન ખ્મેડ. 
ઘઉંના આટાતી બનાવમ2ે માહેલી એક બનાવટ. જે “થાંઉન 
એંડ' ને નામે આપણુને જણ્‌ાાયલી છે, તે કાંધ્જ નહી, પણુ ઘઉના 
આટઢાની સાથે બારીક ભુસા ( 37810 ) ને મેળવીને બનાવેલુ' પાંઉ છે. 
ધઉ'ના ચોખા આટાના બનાવેલાં પાંઉ કરતાં આ “ભાંઉન-બ્રૉડ' ખાવાં 
વધારે પુષ્ટીકાર્ક છે, કેમકે તેમાં “નાધત્રાજનસ' તત્વ ઉપરાંત 
ચુલાંમાં સમાયલું 'ફાસફેટ' પણુ આવે છે. આપણાં લેકક બાંઉન-બડને 
“ખુરૂનનુ' પાંઉ'' એવાં અપબ્રર નામે એળખે છે. 
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અભફ્ળશાકને ખોરાક.] _છવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 


કખજીઆતથી હેરાંન ધનારાંગને આ ખ્ાઉન ભડ ખાધાથી 
ફાયદો થાય છે, કેમકે પાંઉલની અ'દર સમાયલું' ચુલું સાફ દમ્ત 
લાવે છે. 

પાઉ, તે કેમ બનાવવાં? 

વ્રહઉના આઢાતે ભોજવોનતે સારી રીતે ઝુડી એકરસ કીધા પછી, 
તેમાં ખમીર ચહડવા માટે “પસ્ટ' (૪7૦8&8/) ને નામે જષ્મા 
યલું ખમીર નાખે છે. જયારે ખમીર ચઢહડવા માંડે છે, ત્યારે 
ગુ'ડેલો આરે ખીલવા માંડે છે. એ ખીલેલો! આટો વજનમાં હલકે! 
બને છે. એ ખીલેલા આટાને ચહડ ઉતર કદના પતરાંતા દાઝડામાં ભરી, 
ભરમાં ભુજવાથી પાંઉ બને છે. 


ઇસ્ટનુ' ખસીર, તેના ઝુણણુ અને તેની ખઅનસર્‌? 


 જીસ્ટની ખાસીયત ખમીર ચહડાવવાની છે. ધઉના ગુડેલે 
આટઢામાં જે ઇસ્ટ મેળવીને થે!ડો વખત રાખી છાંડ્ય હય, તે! રફતે 
રફ્તે તેમાં ખમીર ચહકવા માંડે છે, અને જેમ તાડી ઉપર કફ ચડે 
છે, તેમ આટામાં કક ચહડવે! શર થાય છે, અને નાંડતા તાહતના 
પરપોટા ગુડેલા આટામાંથી નીકળતા માલમ પઠડે છે. જેયી આમે 
ખીલે છે. પાંઉે બનાવવા માટે આવાં ખમીરતી ખાસ જરૂર [!ય છે. 
એવા ખમીરવાલા આઢાતે જયારે ભટ્ટોમાં ભુ'જવા મુકે છે, ત્યારે 
આતશની ગરમીથી ખમીર આગલ વધતુ અટકી પડૅ છે, અને આગ 
ભુ'નનઇ પાંઉ બતે છે. મૃખ્ય ખુમી પ્રસ્‍્ટતે આટામાં વજતસર નાખ- 
વાની છે, અતે જે સ્ટ વધતાં કે એછાં પ્રમાણુમાં પડે છે, તે! 
પાં બીલકુલ નકામાં થઇ પડે છે. 
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* આઇટસ્ટનુ ખમાર કાઇખી ' %મીસ્ટ'તે યાંથી તૈયાર મળી શકે છે . 
૩૯. 
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વગર ખમીરના પાંઉે બનાવવાની રીત, 
(એક વેલાયતી ડાકટરનતી ખાસ બનાવટ.) 
ઇસ્ટના ઉપ્યોત્ર વગર પણ પાંઉ બનાવવાની કેટલીક રીતે! છે. 
પ!ઉમાં નને દઇસ્ટને! ઉપ્યોગ કરવે।જ નહી હેય, તો ગુડેલા આટઢાને 
લાભો વખત સુધી ખુલ્લી હવામાં રહેવા દેવે, જેથી તે આટાની 
“દર કાંક ર્સાયણીક ફેરફાર થાય છે. એવી રીતના પાંઉ બનાવવા 
માટે “બેઝીગ પાઉડર 'ને નામે જણાયલી જુદી જુદી બનરૂ બના- 
વ2! ઉપ્યોગમાં લેવાય છે. પોતાના કુટ બના ખાસ વપર્‌ાસ માટે ડાક્ટર 
પરેરા ખમીર વગરન! પાંઉ, નીચે જષાવેલા નુસ્કા પ્રમાણે બનાવતે। હતો. 
14િ./ 
(100૫1 10. 1. 
૦8તુપાં ૫%10011810 01 3806ૈધ્ર. ઉક. 40. 
(.0ાતે ૪8107. પતિં [111. 
શ 010 4000700110110. (121.) 141. 60. / 
₹0૦૪૦૦૪૦ત 19/1100 30૪80. 0110 1૦8 8[000101૫1. 
આ એક રતલ આટામાંથી ખે પાંઉ નીચે પ્રમાણે બનાવવાં. 
પેહુલાં સે!ડ$ા અને ખાંડ બનેને એકરસ કરી આટા સાથ એક 
મે!ટાં વાસણુમાં, લાકડાંના ચમચા વડે મેળવી નાખવાં. એ પછી 
અરધી પાંઈન્ટ પાણીમાં પચાસ ટીપાં હાપદ્રેકલેોરીક એસીડના 
રેડી એકરસ કરી, તે પાણીયી આઢટાને લાકડાના ચમચા વડે મસળી, 
ગુ'ી તુરતજ તેના બે પાંઉે બનાવી ગરમ ભઠીમાં ભુ'જ નાંખવાં. 
મુબધ્માં બનતાં પાંઉ જે કોઇવાર ખાટાં માલમ પડે છે, તેનુ 
કાર્ણુ આટઢામાં ખમીર વધારે પ્રમાણુમાં પડવાનુ' હેય, એ બનવા 
જોગ છે. એટલાં માટે બનતાં સુધી ખમીરવાલાં પાં ખાવ। 
૪૦ 


૧, _ 


અત્તફળશાકતે। ખોરાક.] રિ ચુપ ભેદ. 
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કરતાં વગર મીરા પાંઉ જે ખાવાં હૈય, તો ઉપલી રીત 
અખત્યાર કરવી બહેતર છે 

પાઉતા ટોસ્ટ, તે ખાવાના કારણ અને તેના ફાયદા, 

પાંઉના ટોસ્ટ, એ કાંઇ આપણથી અ”્નણી ચીજ નથી. પાંઉના 
મસ્ટ બનાવવાની મતલબ એટલીજ ણેય છે, કે તે સૈેહલથી ચાવી 
શકાય, કેટલાંકોને તાન્ન પાંઉ સેહઠલથી હજમ થઈ શકતાં નથી, 
અતે તે ખાધા પછી પેટમાં ભાર થયે હેય, એવુ લાગે છે, અને 
ખાનાર બેચેન બને છે. કેટલાંકેોને તાજા પાંઉે બીલકૂલ જરપત 
વરીક થતાં નથી, અને બાજે વ'"ખત તેથી બદહજમી થાય છે. એવાંએ 
પાંઉના ટોસ્ટ સેહલથી હજમ કરી શકે છે. 


પાઉના ટોસ્ટ તે કેમ બતાવવા? 
(પતલા અતે નડા ટેસ્ટની ખુખી અને ખાંમી.) 

2ાસ્ટ બનાવવા મારે પાંઉની કાતરીએ ઘણીજ પતલી કાપવી 
નને₹ગે, અને તે ભુ'જતાં ધણી બળી નહી જય તેની સ'ભાળ 
રાખવી ન્નેઇએ. ટોસ્ટ એવી રીતે સેકવા, યા ભુ'જવા જેઈએ, કે 
તે કકડા બને, અને થેહલથી ચવાઇ શકાય. ભુ'જાયા પછી ટેસ્ટને 
તુર્તજ ઉષપ્યાગમાં લેવા જેધએ. નજડા ટોસ્ટ ભુ'ન્નયા પછી જે 
તુર્તજ ખાધાના કાંમમાં નહી લીધા, તે તે યાંમડાં જેવા નરમ થઇ 
જય છે, અતે પોતાની અસલ હાલત ખેોઇ દેઇ તે ખીલકૂલ નકામા 
થઇ પડે છે. ટોસ્ટ બનાવ્યા પછી તે ઠડા પડતાંજ તુરતજ 
ખાધામાં લીધા ણેય, તો તે સેહલથી હજમ થાય છે. 


મસ્ટ ક્યારે હજમ થતા નથી, 


ગરમ રોસ્ટ ઉપર્‌ ભારેભાર માખણુ યા ઘી લગાડોને ખાધેલા 
ટાસ્ટ નબળી છૈજરીવાલાંએ હજમ કરી શકતાં નથી. 
કશ 


જવન-શાસ્રના ક ભેદ.] કી પ સ્ુ. 
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 પાંઉ બનાવવા માટે ટને ખમીર ( જ ચહડાવવા શો 
ઉપ્યોગ કરવામાં આવે છે, પણ ખમીર ચહડાઃ્યા વગર પણુ 
ધણીકવાર પાંઉે બનાવવામાં આવે છે. પાંઉના આટામાં જે પ્સ્ટ 
જોઇએ તે કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં પડે છે, અને કને પાંઉ ભટ્ટીમાં 
પુરેપુરાં ભુન્નતાં નથી, તો તેવાં પાંઉે જરપત થવાં મુશ્છીલ થઇ 
પડે છે, અતે બાજે વખત નુકસાંત પણ કરે છે. એવી રીતે બતેલ! 
પાંઊ સવાદમાં ખાટાં લાગે છે. એટલાંજ માટે વચુ।કો ઇસ્ટતે પાંઉ 
બનાવવાના કામમાં લેતા નથી. 

બીસ્કીટની બનાવઃટ-તે કેમ બતાવવી, 

ઘઉતા આઢાની બીજ બનાવટ તરીકે બીસ્ઝીટ બતે છે. પષ 
બીસ્કીટ જ્યારે બતાવવી હૈય છે, ત્યારે આટાનતે ખમીર ચહડાવવાની, અતે 

(ઇસ્ટ (39836) નાખવાની જરાબી જરૂર પડતી નથી. 
ઉપર કહયું તેમ ધના આશાને પાપી સાથ ખુબતરેહથી ગુડી, 
તેને એકરસ કીધા પછી, ખમીર ચડડે તે આગમજ ગુંડેતસા આટાને 
જઇતા ધાટ આપી ભુજી નાખ્યા હોય, તે! બીસ્કી2 બને જે. 

ચાખા* &રે]1₹્ટ. 

વ્રઉ, કરતાં ચોખા એળછા પુષ્ટીકારક છે. ચોઃ'ખામાંથી જે જથ્થામાં 
'સ્ટાચ' (5181*610) ) મળી આવે છે, તે ઉપરથી જણાય છે, કે 
ચે।ખા પટેટાની બનાવટ સાથ લગભગ મળતા આવે છે. 

ચોખાના વદક ગઝુણુ* 

ચોખાની ખાસીયત આદમીના કેોઠાને કબજ કરતારી છે. જે કે 
ચોખાની બનાવટમાં કમજીઆત કરે એવું ( ૦૭£?72%2)2 ) કાંઇબી 
તત્વ હોતુ નષી, પણુ જરપત થવામાં ચોખા એટલા તો નાજુક, 
અતે કાંઇબી પ્રકારતી બદહજમી નહી કરતારા હેવાથી, ડાયરીયા 
(પેટનો મરજ ), અતે એવીજ ખીજ પેટતી પીડાકારીએમાં ખોરાક 

8૨૧ ર 


સળશીરાડતી ખોરાક] * ઝારા ગુપ્ત ભેદ. 
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તરીકે ચોખાની બનાવટ ન ઉીઇા, દરદાને ૬જમ થઇ શકે છે. 
ખોરાક તરીકે દુનીયાના સધળા ભાગમાં ચેો।ખાતો ગનવર ખપ 
થાય છે. 

મડાદધઃ 12વતાલત તળ 1૪૦12૦. 


મકાઇ હમણાં હમષ્યાાં ખે!રાક તરીકે એશીયા તેમજ અમેરીકામાં 
મોટે ભાગે વપરાવા લાગી છે. રોટલી બનાવવાના કામમાં તે નને કે 
ઝાજ વપરાતી નથી, પખષુ અમેરીકામાં મકાધ્તી ટેકરાં જેવી મીડ 
ચપાટી ખનાવવામાં આવે છે, અને એવો ચપારીને અમેરીકતે 
જોની ફેડ ( 70101---0%1%€ )કેડ છે. 

દુધ, ૪ડાં અને બીશ્ન અનાજના આઢાની મેળવળીથી, મકાઇન' 
પુડી'ગ વીંગેરે મીષ્ટાંતા ખનાવવામાં આવે છે. મકાપ્તી એ બનાવરા 
પુષ્ટીકાર્ક ગખણૂાય છે. જો એકલી મકાઇ ખાધામાં આવે, તા તેથી 
“કાયરીયા' થાય છે. “એને એ ખાવાની આદત હેૈ!તી નથી, તેઓ 
એનો સોહરમ પસ'દ કરતાં નથી. 

મકાઈમાં તેલ અને ચીકાસનોા ભાગ મોટા હોવાથી, તે મરઘાં 
ખટકાં અને ગાય રેોરન કરેબે બનાવવા માટે, એક ખોરાક તરીકે મતી 
થ૪ પડે છે. પમેટા ડરતાં તે વધારે પુષ્ડીકારક અતે પસ'દ કરવા 
જગ અનાજ ગણાય છે. 

બનાવટી *કાત-ફ્લેરર? કેમ બનાવવે।* 

2111૯1૬૦02 £₹1૦0ઘ!૬ હાત ૧૦૫૪૦૪૦૦ 21૦0૫. 

કાચી મકાઇ જે ખાધી છેય, તે તે સ્વાદી"2 અને મીડી લાગે છે. 
કાચી મકાઇ, પુખ્ત મકાઇ કરતાં સૈહલથી હેજમ થાય છે. આયર- 
લૅન્ડમાં હાલ પટેટાને બદલે *મકાઇનેાજ પાક ઉગાડવા લાગ્યા છે, અને 
વગર શ્ચરકે ત્યાંતા લોકે! કેહ છે, કે પરેટાના કરતાં મકાઇ વધારે 
પુષ્ટીકારક, અને વધારે પસ'દ કરવા જનેગ અનાજ છે. 

ન ૪૩ 


જીવન-શાસ્સના ગમ ભેદ.] [પત્ર પ મુ. 


*:આબ૦-૭ન.......-. કકનામારણમાનતાભવભાજ!/૧૬૦૦૦૦ &4:૬ સલા (9 ૭-૪ 04.%4ાઇ૦૫માનાઉ,ક.૦૦માનાતઇના: વર ડીક ગા પું: કના કાઈઅ ભરત, રી જં-તાઇીેન-જ.૦-- 


બજરમાં આસ્વેગો રઃ મ ર્મે જલોર'ને નામે જે હી 
વેચાય છે, તે કાંઇજ નહી પણુ એ મકાઇના આટા હૈય છે. સેડા- 
ખારના પાણીથી મકાધને અનગમતે। સોહરમ, તથા તે માણેલે। ચીકાસદાર 
ભાગ કાહારી નાખેક્ષે। હવાથી, મકાપ્રનતા આટા જેવો! તે લાગતો! નથી. 


કઠોળ? 


અનુભવ ઉપરથી કહી શકાય છે, કે કઠોળ સેહલથી જરપત 
થઇ શકે એવો અનાજ નથી. સઘળા ન્નતના કઠોળની અ'દર 
'નાઇદટાજનસ' તત્વ, એટલે, શરીરને પુષ્ટી આપનારૂ' તત્વ ધણુ જ 
વધારે હેય છે. પણુ તેમાં બીન્ન જરૂર જેગાં તત્વો (ચરખબદાર કે 
ચીકાસદાર) ઘણાજ નજીવાં પ્રમાણુમાં હોવાને લીધે, કઠોળ સેહલથી 
ઉજમ થઇ શકતે! નથી. ધણીવાર તેથી બદહજમીઅત અને બાદી થાય 
છે, અતે બાજે વખત તે ગરમ પણુ પડે છે. 

કઠોળ કેવી રીતે હજમ થઇ શકે; તેના ઇલાજ. 

જો કડ!ળ ખાઇનેજ આદમીએ ગુન્નરે કરવો હેય, તે! સે 
હમેશા ભારે!ભાર ધી, યા કેઇઈ ચીકાસદાર ચીજની સાથ ખાધામાં 
લીધાથીજ, તે સેહલ્થી હજમ થાય છે. એ ધોરણુને અનુસરીને કઠો- 
ળના વરગમાં આવતા સધળી નતના અનાજ હ'મેશાં ચરબદાર 
માસ સાથે પકાવ્યાથી, યા ધી સાથ ભેળ કરી ખાધાથી જરપત થઇ 
રકે છે. એટલાં માટેજ ઝેન્ચ બીન, પાપરી, ચેો!લાઇ વીગેરે ખીજ- 
વાલી વતસ્પતીઓ ચરબદાર માસ યા ધાં સાથ પકાવવાની ભલામણુ 
કરવામાં આવે છે, કે જેથી તે બદહજમીને જનમ આપતી અઢકે, 
અતે સેહલથી હજમ થાય. વળી એજ ન્નતને! સુકો! કઠોળ, ચોળા, 
ચોરી વાલ, તુવર વઢાણુ। વીગેરે પણુ ધી સાથ ખાધાધીજ સેહલથી 
હજમ થઇ રાકરશે. 

૪૪ 


અભફળશાકનોા ખોરાક] કાકા ચુપ ' ભેદ. 


ઇસમ -૦૦૦ાલન્કનનનનાઈ-----૦.-.-૩. ૦ ડુંગડ હ--૦ ક. ૦-મમાળનછીડ.-૫નનન-નનક, તત". -ઝનજજન -.-જ -અઈ 


દાણાદાર એરાક- 
સેગે।* ૦૪૭૦. 


સેગાોનતે નામે જણાયલાં અનાજને આપણા લેકે સાધારણુ રીતે 
સાખુ ચોખા યા “સાગુ ચો।ખા'તે નામે ઓળખે છે. આ બતે નામે 
સેગાનુ' અપભ્ર'શ નામ છે. સેગાો અને તેના જેવા બીન્ન અનાન્ને ફ્કત 
શરીર્‌માં ગરમી આપનાર ખોરાક તરીકે જણ્‌ાયલા છે. દાખલા તરીકે 
ચોખા, પટેટા, તાપીઓકા, આરેરૂટ વીગેરે. સેગો એકજ ઝાડ ઉપરથી 
સે'કડદે! રતલ નીકળે છે. સૈગોનો આટા તૈયાર ષણ મળે છે. 
ઉત્તમ પ્રકારના સેગો, ર ગમાં બીલકુલ સફેદ દુધ જેવ! હોય છે. જેમ 
ખીજ ચોન્નેમાં ભેળસૈળ થાય છે, તેમ સેગામાં પણ ભેળશેળ કરવામાં 
આવે છે. 


સેગાના વેદક ઝુણુ. 


સૈગોની અતેક “નત હેય છે. મલાકા અને સુમાતરાના મુલ- 
જમાં એની મુખ્ય પેદાયસ થાય છે. ત્યાંથી તેતે સી'ગાપોર ખાતે 
લાવવામાં આવે છે, અને સી'ગાપોરમાં તેને શુટ કરી દેશપરદેશ મે।ક- 
લવામાં આવે છે. સેગોમાં “સ્ટાચ ને ભાગ મુખ્ય કરી હવાને લીધે, 
તે હમેશાં દુધની સાથેજ પીવાની ભલામણુ થઇ શકે છે. સેગો ખીમા- 
રના મુખ્ય અને અગત્યતે ખોરાક છે, કેમકે તે સેઠલથી હજમ 
થઇ શકે છે. તે પુષ્ટી આપે છે, અને ખાસીયતમાં &'ડ। 
(2૮77226૮6૮7 ) હોય છે. એનામાં વાસ, કે મુખ્વાસ જેવુ કાંધ 
પણુ હેતુ' નથી. જનેત ન્નતના સુપને ધટ અને ખુટતા બનાવવા 
માટે, સેગોના આટાનો કાખેલીઅત ભરી રીતે હેોરટેલે।માં ઉપ્યોગ થાય 
છે, તેમજ જુદાં જુદાં પુડીંગ અને કસ્ટડને ધટ બનાવી બાંધવા 
માટે પણુ તે વાપરવામાં આવે છે. 

૪પ 


જવન-શાસ્ત્રના | ચુપ ભેદ.] [પત્ર પ મુ. 


ક રીખયમ-કપાણદરેઇન, શનક #ર, માનન. .ક-.ભસજ શનડઝ-નતોઇ-હોઇ સકબ્નસ-હપઇરક સતમણલત જુજાય-. તત, કુ. #-- ગાનફઇ---નયસ૧--૦૦. --- ૧ ર. -તારતઈ -૦૦-૦૦શન૯--નત તાાસનતાણીમતનન સતાર. અતાનજઇનજ, 


તાપીઓકા અને આરારૂટ* 

તાપીઓકા અને આરારટ પણુ સેગેના જેવીજ ગુણુવાલી ચાન્ને 
છે, આરારૂટનત માટ કેહવામાં આવે છે, કે આપણા દેશના લેકે! એવુ 
માતતાં હતાં, ક તીરના જખમ ઉપર એનાં મળોઆંને લગાડયાથી, તે 
ઝટ રજઇ તા હતા. અઃ! ઉપરથી દ'ગ્રેજ્નેએ એને (6702૪ ?'૦0૮) 
(તીરના મૃળાઆં) એવું નામ આ“. અને તે નામ ઉપરથી આજે 
આરારે।ટ એવુ અપબ્ર'રા નામ થવા પામ્યું. એ આરારૂટમાં સઘળા ગુણે 
મગોાન! જેવાજ હૈય છે. અને જે જે ફામ માગે મેગા વપરાય છે, 
તેજ સલળાં કમમાં આરારૂ2ટ પખ્મ્‌ તેવીજ રીતે વપરાઇ શકે છે. 


તલવાલી ચીજ, 
૦11.૪-%૪1ઝ્ક, 
તેલનાં કસથી ભરેલી ચૌનેમા બદાંમ, અખરોટ, કાજુ, પસ્તાં, 
ચારે!ળી, નારીંયળ, વીગેરે અનેક નતતન! બભબીજવાલી ચીજેન સમાઇ 
“ય છે. આપણા તાક એવી સઘળો તેલવાલી ચાંજેૅને 'જાતન્નતના 
મગજ' એવે નામે એળખે છે. એમા નાઇટીછનસ યાને પુખ્રીકારક 
ભાગ વધારે હોવાથી તે શકતીવાલા ખોરાક તરીકે વપરસમાં લેવાય 
છે. પણ તેમાં ચાકસ પ્રકારેનુ તેલ હોવાથી માજે વખત નબળી 
હ।જરીવાલાંએન તે જરપત થઇ રાકતાં નથા. 
મીઠી બદામ-મીઠી બદાંમના ઝુણ અને અવગુણ. 
બદાંમનતે માટ આ પ્રસગે બે બોલ ખોલવા ખાસ જરૂરના છે, 
કેમકે રાંધણીની ૨ રાણીઓતી બદાંમ એક માનીતી વસ્તુ છે. 
બદાંમ ખે પ્રકારતી હૈય છે. મીદી અને કડવી. મીડ બદાંમ 
ખાધાના કાંમમાં આવે છે, પણુ નને તે મોટા જથ્થામાં ખાધી હેય, 
તો તે બદહજમી કરે છે. પછી તે છોલીને ખાધી હેય, યા તાજી 
૪૬ 


કસક ---- 


અન્તફળશાકતે। ખોરાક.] [જીવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ. 


ખાધી હેય. જે બદાંમ ઘણી જુ'તી હેય, તો તે માણેલુ' તેલ વાસી 
બની ગયલુ હય છે, અતે તેથી તે નબળી હેજરીવાલાંને ખીલકુલ 
માફક આવતી નથી. છોલ્યા વગર મોટા જથ્થામાં ખાધેલી 
ખદાંમથી મેહડાં અતે ચેહરા ઉપર '“ ્રેફરે।!' આવે છે. મીડી 
ખદાંમ તેમજ તેનું તેલ પુછ્ટીકારક ગણાય છે. :મીડી બદાંમનું 
ચોખ્ખુ તેલ દુધ સાથે મેળવી પીવાથી ભલામણુ નબળાં આદમીને 
કરવામાં આવે છે. ડોઝ ૧ થી દ્રાંમ ૪ દ્રાંમ સુધી, ઉમરના પ્રમાણ 
પ્રમાણે લેવું. મીડી પીસાબવાલાં દરદીએ।ને બદાંમતી પાપડી (ચોકસ 
રીતે બનાવેલી) ખવડાવવાની ભલામણ કટલાક તખીખે! કરે છે. 
બદામની ફાકી બનાવવાની રીત. 
( નાતવાંને! મારે ખાસ પલાજ-.) 


ણ, / 
માડી બદામનો ભૃકે!... પ મ આંઉસ. ૮ 
સુકેદ ખાંડ. (/૮//7૮67.) ... ક આંઉસ. ૪ 
* ગમ અએકસ્યાં (/70707૮?'.) ... કે આંઉસ. ૧ 


એ સઘધળાંને સારી રીતે મેળવી એકરસ કરવું, અને રજ દીવ- 
સમાં ત્રણ વખત સોન્ન દુધમાં એકથી બે યા ત્રણુ દ્રાંમ ઉમરના 
પ્રમાણુમાં ફાકવુ. 

કડવી બદામના ગુણ અને અવગુણુ, 

કડવી બદાંમ એ એક ન્નલમ ઝેર સમાન ગણાય છે. કડવી 
બદાંમનુ' ઝેર એમીગડાલીન ( 44789//72૮72૮ )તે નામે જણાયલુ' છે. 
એમાંથીજ હાઇડ્રાસીયાંતીક એસીડની પેદાયસ થાય છે. મીડ 
બદાંમમાં એમીગડાલીન હેતુ નથી, અતે તેથી તેમાંથી એવે ઝેરી 
પદાર્થ ઉત્પન થતો નથી. કડવી બદાંમના તેલનુ' એકજ ટીષુ' પાંચ 

નન. 


જીવન-શાબ્રના ગુપ્ત ભેદ.] સદા દ 


મીનીટમાં એક ખીલારીને મારી નાખે છે. પ'દરથી વીસ કડવી 
ખદાંમ જે એક કુતરાને ખવાડી હૈય, તે પાંચથી ૭ કલાકમાં તે 
મરણુ પામે છે. કડવી બદાંમ ખાધા પછી ઘણાક માણુસે। તેના 
ઝેરથી મરી ગયેલાં માલમ પડયાં છે. કડવી ખદાંમ કદીખી રાંધણીમાં 
રખવીજ નહી, અને તે વાપરવામાં મોરી સ'ભાલ લેવી ધટે છે. 

ઉપર જજળણાવેલી સધળી અતે એવીજ ખીજી અનેક તેલવાલી 
પુછીકારક ચીજ ખોરાક તરીકે ઉષ્યોગમાં લઝ શકાય છે. 


તર્‌કારી--પટેટા* 
૦।રઇ2.૫-૪ 2૯ ૪2" 2%131.#5. 

પૂઝેટા, કઠોળના જેટલાજ પુશીકારેક છે. માણુસ તેમજ 4નવર 
બ'નેતા ખોરાક તરીકે તે એક ધણીજ ઉપષ્યેોગી ચીજ લેખાય છે. 

પરટેટા ધણી “તના થાય છે, અતે તે સવળાના ગુખ્‌ એક સરખાજ 
દ્વોય છે. જે કે તેએ સવાદમાં સૈહજસાજ એક બીન્નથી વધતા એ” 
જુદા પડે છે. પ#ટાની બનાવટમાં પુભ્ટીકાર્ક ભાગ ( ૪ /7'00૮7002/8 
7267૮?) કરતાં સ્ટાર્ચ, ( ૬/૯?'€/) યાતે શરીરમાં ગરમી ઉત્પન 
કરનાર ભાગ વધારે હૈય છે. 

પટેટા કેવી રીતે રાંધવા, 

બાફેલા પટેટા સેહલથી હજમ થાય છે, અતે તે સવાદ પણુ 
સારે આપે છે. કેઇબી કારણે, રાંધતી વખતે પટેટાતે તેની છાલ 
છેલીને કદીબી રાંધવા નહી. પટેટા હમેશાં બાફીનેજ ખાવા સારા 
છે. ભુંજેલા પટેટા કરતાં બાફેલા પટેટા વધારે સારા કેહવાય છે. 


કોબઓી-૯૦૧૪૪૦૪૦: 
કાખી અને કેખીની નાતતી ખીજ સધળી તરકારીએ।, જેવી 


કે કોલી ફ્લાવર, તેોલકરેલ, સલગમ વોગેરે તરકારીઓ ખોરાક 
૮૮ 


અન્નકળશાકને। ખોર્‌ાક.] [જીવન-શાસ્ષ્રના ગુપ્ત ભેદ. 
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તરીકે ઠીક કામમાં આવે છે. એવી સધળી તરકારીઓમાં પાણીને! ભાગ 
મુખ્ય કરી વધારે હેય જે. 

એ ”નતની તરકારી એમા ગધક, અતે શરીરને પુષ્ટી આપનાર તત્વ 
ઉક પ્રમાણમાં સમાંયલાં હોય છે, અને તેથી એ ખોરાક તરીકે કાંમમાં 
લેવાય છે. એમાં ગ'ધકને। ભાગ હૈ।વાને લીધેજ તે પેટમાં ગયા પછી, “સલ- 
ફ્યુરે?ડ હ્ાદડરેજન ગ્યાસ ' નામને! પવન પેટમા ઉતપ ન થાય છે, 
જે બેશક એ ચીજની તરફ આપણે અનગમેો ઉત્પન કરે જે. કોબી 
અને એની નજ્તને લગતી સધળો એવી ખીજી તરકારીઓથી અનેક વાર 
બાદી અને બદહજ મી થાય છે. 

કાોલીફલાવર- €૯૫11?1૦03૫૪ ૦1" 


કખી કરતાં કાલીકફ્લાવર વધારે સારી અને ઉત્તમ પ્રકારની 
તરક!ર]ી લેખાય છે. કોઇળબા રીતે નેતાં કેબીન! કરતાં તે વધારે 
પસ'૬ કરવા જેગ તરકારી છે. 

ુ કેટલીક તાજી તર્કારીઓ દવા તરીફે, 

ભાજીપાલાના વરગમાં સમાદ્, જતી સેધળી ત્નતની તરકારીઓમાં, 
મોટ ભાગે ન્તે કે શરીરતે પુષ્ટી મળે એવું કાંઇ નહી હોવ! છતાં, 
તે સધળો સાધારણ ખોરાક તરીકે વપરાય છે. એ માણેલી કેટલીક 
ચીજને તો કેટલાંક દરદ ઉપર્‌ ખાસ અસર કરે છે, પણુ નખળા 
કોઠાવાલાંએને તે માણેલી કેટલીક બરાબર જરપત થતી નથી, અને 
તેથી તે પેટમાં મ યા ખટાસને ઉત્પન કરે છે. 

કેટલીક તાજી તરકાોરીએઓમાં ચોકસ દવાપ્તા તત્વો સમાયલાં 
હવાને લીધે, તે ચોકસ દર્દો ઉપર ખાવાની ભલાંમણુ કરવામાં આવે 
છે. એવીબી કેટલીક તરકારીઓ છે, કે જેમાં “ આયોદીન” 
(10૧11૦ )નાં તત્વો સમાયલાં હોવાથી સ્જેફ્યુલાના દરદીને તે 

કહ 


કા 


જવન-શ્ાસ્ના દં ભેદ. યી 


સર્જી ઝન. તત૦૦-૦-૦૧ ૦.૦. 
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ન્‍ક૦ન-૨ 


ર માધા 2 ભલામણુ કરવામાં મિ છે, તેમજ કેટલીક રકાર મામાં, 
યીકાસ અને સ્ટાચનાં તત્વો મોટાં પ્રમાણુમાં આવતાં હોવાથી, તે 
ખપના દરદીએોને ખાવાની ખાસ ભલાંમણુ કરવામાં આવે છે. એ 
વીશે બધુ ખબર પા૭ઠળ આપવામાં આવેલી છે. 
કાકડી, 

કાકડી જેરવવી મુશ્કીલ પડે છે. કાકડી રાંધેલી તેમ જ કાચી 
હાલતમાં ખાવાની ભલાંમણુ થઇ શકતી નથી. રાંધેલી કાકડી પણુ બાજે 
વખત હજમ થતી તથી, અને કાચી કાકડી મરી, મીદાં, અને સરકા 
તથા રાઇ સાથ ખાધા ૭તાં પષ્મુ હજમ થતી નથી, અને બદહજ- 
મીને ઉત્પન કરે છે. તે ખાધા પછી પેટમાં ભાર્‌ જેવુ' લાગે જે, 
અને અસુરેથી તે હજમ થતી હવાને લીધે, ખાધા પછી તેના 
“ એડકાર' આવતા રહે છે. એટલું ૭તાં કાકડી ફકત તેના સોહરમને 
લીધેજ કટલાંકો ખાવાની પસ'દ કરે છે. બાફેલી યા રાંધેલી 
કાકડી કાચી કાકડીના કરતાં જલદા હજમ થાય છે, પણુ રાંધેલી 
કાકડ્રીમાંથી તેનો સોહરમ બીલકુલ નીકળ તનય છે. 

ફળ-કરટ* ”ઈ્પા1ંદઇ, 
તેમની જ'દગીની કાંહાંણી. 

ફેળ-ફુટ જત જતના થાય છે. તે ખાધામાં સ્વાદીણ અને લેહ- 
જતદાર હૈય છે. ફળ-કર જુદા જુદા વરગોમાં વેહચાયલાં છે. 
ખીજવાલાં ફળ, જેમાંથી એક, યાખે કે ત્રણ, યાને તેથી વધારે ખીજ 
નીફળે એવાં ફળ, પગ્રેજમાં (727૪૪૮૭) દુપ્સને નામે એળખાય 
છે. દાખલા તરીકે બદાંમ, પીચ, જરદાલુ, ખોર્‌, નારગી. એ 
સધળાં ફળે મુખ્વાસ, અને લેહજતમાં એક ખીન્ન'થી જુદાં પડે 
છે. એ ફળોની કાચી અને પાકી હાલતમાં, સ્વાદના બાખદમાં જે 
"ર પડે છે, તે તેમાં થતા રસાયણીક ફેરફારોને લીધે હોએ છે. 

પ૦ 


ક ખોરાક, [જીવન-શાસ્રના ચુપ ભેદ. 
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સઘળાં કાચાં ફળ, તેમની કાચી હાલતમાં ણાત લાયક કા 
નથી. જેમ જેમ ફળ પાક ઉપર ચહડતાં “નય છે, તેમ તેમ તેઓ 
મોટાં થતાં અકે છે. એ પછી ધીમે ધીમે તેમનામાંથી ખટાસતે। ભાગ 
ઓછે થતો નજય છે, અને જેમ જેમ ખટાસ એછે થતો ન્નય છે, 
તેમ તેમ તેમાંથી કબખજ આતતી ખાસીઅત પણુ કમતી થતી ન્નય છે. 
જેમ જેમ ફળ પાક ઉપર ચઢડતુ' ન્નય છે, તેમ તેમ તે માણેલે 
'સ્ટાચ? રસાયણીક ફ્રેરફારથી મીઠાસ (ક્યુગર)માં બદલાતો ગ્નય છે. 
જ્યારે કળ ધણ્‌જ પાષી 7તય છે, (0૪૮૪?' ?'છે૭) ત્યારે 
તેમાં નવા ર્‌સાયણીક ફેરફાર થવા માંકે છે. એ નવા ફેરફારો જેમ 
જેમ આગલ વધતા ન્ય છે, તેમ તેમ તેતે! સોહરમ એછે 
થતો જય છે. અને સેવટે તેના મીદડાસમાં ચોકસ ફેરફાર થવાથી 
તેને અસલ સુવાસ એછે થઇ જઇને, સૈવટે તે કેવા માંડે છે. 
બીજવાલાં ફળના ગુણુ અને અવગુણુ, 
*ખીજવાલાં ફળના વરગમાં આવેલાં સધળાં ફળ-કુટ, જયારે 
પાકેલાં હે!ય છે, ત્યારે તેએ સ્વાદમાં અતી લેહજત અને તાજગી 
બક્ષે એવાં ગુણવાલાં હોય છે. સમધાતપણે નને તે ખાધાં હેય, તે 
સેહલથી તે હજમ થાય એવા હૈય છે, અતે તે ફરાએદાકારક પણુ થઇ 
પડે છે. એ ત્નતના ફળ તેમની સુકી હાલતમાં ૯'મેશાં મૃખ્વાસ 
તરીકે સાધારણ રીતે ખવાતાં રેહ છે. 


બીજવાલાં ફળથી થતા વૈદક ગુણે. 


ખીજવાલાં ફળના વરગે। માં આવેલાં ફળેમાં થોડે યા ધણે ભાગે કબજ- 

આત તોડવાને। ગુણુ હૈય છે, અને તેથી ધણીક વખતે નને નબળા ક્ેઠાના 

આદમીઓમાં તે વધારે ખાધામાં આવે છે, તો તે “ડાયરીયા' ઉપ્'ન 

“કરે છે. નજલા, યા 'ગાઉટ'થી હેરાન થતાં આદમીએએ એ વરગના 
પર 


જાવન-શાસ્ના ચુપ ભેદ.] પ પ યુ. 


કળ ખાવાં | નહી, એવી તકરાર ્રણીવાર તખાબાએ કરી છે, પણુ જ 
૧૩૦ ચે।કસ રીતે મતાતુ' નથી. 
ખજુર: 80૧૦. 

ખૂજુર્‌ “મસ્કતી,' આરખોને મુખ્ય ખોરાક લેખાય છે. એમાં ખાંડ 
(0/0747) ને! મોટા ભાગ સમાયલે। હેય છે. 

સેબ--સફરજ'ન. 24બ9ઞુ0ઞાલટ્ક. 

ઝખ ફ”, ખોરાક તરીકે ખ!ધામાં વધારે સારાં હેય છે. તે સૈહલથી 
“પત થાય છે. આપણી તરક નહી, પણ વેલાત તરક એ ફળને 
ર પીને ખાધામાં લેવાય છે. કેઉ!બી રાંધેલાં ફળ વધારે આસાનીથી હજમ 
મધ! શક છે. વેલાતમાં સેબતી મેટ! જથ્થામાં પેદાયસ થતી હોવાને 
લાધે, તેમજ ત્યાં તે સસ્તાં હેવઃધી તેમ કરવાને બનત કેૈ(ય, એમ 
ધૃ! રવામાં આવે છે. સેબ, તથા સફરજ તને સુકવીતે રાખવાથી તે 
બે; વખત રહી શકે છે. એવી રીતે સૃકવેલાં ફળ વેલ્ધતથી 
આપણી તરક માટા જથ્થામાં આવે છે. 

સફરજનના વૅદક ગુણે, 

ગ ફળમાં કમજઆતતે દુર કરવ!તો! ગુણુ ખાસ કરી હોય છે. 
સફરજ ત, 'ખાંડ ( 72?'09777-50//6# ) સાથે ખાધાથી સવાદમાં જેમ 
ગાર લાગે છે, તેમ તે કબજઆતન તે।યવામાં પણ સારી અસર કરૈ છે. 
ગેબ અને સકરજ'નમાંથી સાછ્ડર નામનું પીણું બતાવવામાં આવે જે. 
સ!ડર વીશે વધુ ખુલાસો આગળ કીધેલે! જેવામાં આવશે. 

દરખ), કરન્ટ, કીસમીસ, ગુસબેરી; વીગેરે. 

લાલ અતે કાળી દરાખ જુદી જુદી ન્નતના મીઠાં પકવાતોમાં 
વપરાય છે, તેમજ તેના શરબત પણુ બતે છે. કાળી દરાખમાંથી 

પ૨ 


અન્નફળશાકને। ખોરાક.] [જવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ. 
એક ચોકકસ નતનતે શૈહરમ નીકળે છે. ગુસખેરી મોટે ભાગે કરન્ટતી 
ખાસીયતને મળતાં આવે છે. એ દ ડીવાલાં મુલકેોમાં ખાસ કરી 
પેદા થાય છે. 

કાળી દરાખના વેદકડ ગુણ. 

કાળી દરાખના ઠેળીયા, યા ખીજ, કદીબી ગળી જવાં નહી, કેમકે 

તે કદીખી જરપત થતાં નથી, અને તેથી બદહજમી થઇ ધભીવાર 
“ડાયરીયા' થાય છે, અને કોઇવાર તો તેથી પેટમાં દુખારે। પષ્મુ થાય 
છે. કાળી દરાખ કબજઓઆતને તેોડવાને! ગુખુ ધરાવે છે. 

લીલી ઢહરાખઃ બઃક&૦૦૪છ. 


લીલી દરાખ અનેક કારણોને લીધે વધારે નણીતી અતે વધારે 
વખષૂયલી છે. પાષી દરાખતે રસ એક લહેજતદાર સ્વાદી“* 
પીણું છે. રસાયણુ શાસ્રીએના પ્રથકરણુ ઉપરથી નીચલી ચીને, 
લીલી દરાખના રસમાંથી નીકળેલી સીષ્ધ થઇ છે. 
ી લીલી દરાખના રસની બનાવટ. 
067૪7 50/7૯ (ગ્રેપ સ્યુગર. ) 
72૮077૮૦ 07 7/૦0૮%૭5#% (પોટાશ બાપ્ટટારતરેટ.) 
7/'€?'77'€£2 07 2772૮. (લાળમ ટારવત્ૅટ.) 
૯૮૮ 4૮7. (મલીક એસીડ.) 
આ પદાથો દેશદેશની દરાખે માં જુદાં જુદાં પ્રમાણુમાં હેય 
છે. લગભગ ૧૫૦૦ જન્ાંતની દરાખ દુનીયામાં ઉગે છે. 
દરાખ ગરમ મુલકેોમાં પેદા થાય છે. એતે પાક ઉપર્‌ ચહડ્વા 
માટે સુરજતો તાપ અને ધશીજ ગરમીની જરૂર પડે છે. એના પાટન 
કૂતેહમ દ કરવા માટે ખાસ જમીનની જરૂ2 હૈય છે. દરાખ એ લેહજ- 
તદાર અને પુષ્ટીકારક ફળ છે. જે દેશમાં એને પાક હય છે, ત્યાં 
એ ખોરાક તરીકે વપરાયછે. 
પડ 


જવન-ગશાસ્રંના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર પ સુ. 


-ન્બળડ-ટ સ.જ--ન૭૦ ૨ 8. ક. તાક. તર- કત-અ-૦--૦ ન૦ત#ખય ર૦ ૧૮૧" 8૧૪ &. 1$.તાટલ-. ખમ. #નયમાતસરર -”પઇનજશા્યવગારઇ સઇ હદટમાડ 1. ૦૦નયમાળનનબનછગનાના--૧૫૦"૯૯46 ૪: ત ળઇ :માધ તટીડિઉરણનાનઃ બજપકર#જન વાર જજમઇ*બાય#% ૩” ..૫ક.૦”-મ #ળરળ્-નનનમશર૦મન 


3 પ્રનક ન્યુબ્યમબઆ .47 &.તકજરગયમઇજરતરાદણિપનુનપતતસતક-૦તત-કફ૦ાનજવમભ,ઇજ ૫૮૮૧ કુ..2.તોઉત...વાતોર-૦૦૧૦૦#-૬૦સ#પ છો. ...સ૯૮-થીઇ:લણવ#-.સ--૦મનઇન-૦-૦ " જૂ મ-ક/ 5/98 _તાનનક-- -ક.....નવ--..-. 


દરાખનતા વેદક ગુખેા. 

લીલી દરાખ ખાધામાં ડ'ડી, અને પુખ્ટીકાર્ક છે. એ ખાધાથી 
મતને તેમજ તનને તે તાજગી મળે છે. બીમારો એને ઉપ્યોગ સારી 
પેટે સલામતી સાથ કરી શકે છે. લીલી દરાખ, એ રકત-સુધારક, અને 
ગ્કત-વર્ધક કૂળ છે. દરાખના બીજ અને છાલ કાહાગે નાખીને હમેશાં 
ખૃવ્વી, કમકે એ બીજ જરપત થતાં નથી, અતે તેથી બદહજમી 
ચઃવાને! સભવ રેઠ છે. દરાખને! રસ પીંધાથી પીસાબ સારી રીતે 
2 છે (72£8/7*૮/દ6), અને કબ જઆવને પણુ તોડે છે, (//૦૪૮૮૪૭). 
બદઉજમી (77750969580) ના ચે।કસ પ્રકારમાં તેમજ ખહીનાં ખીમા: 
રે;માં દરાખનતો છુટથી વપરાસ કરવામાં આવે છે. 

રાસ્પબેરી, સોબેરી, મલખેરી. બ્લેકબેરી, ૪૦ 

આ સધળી ન્નતના કળે આપણા મુલકમાં હાલ મળ રકે છે. 
મલખેરી વાતે સે હતુર, તેમજ »કેકબેરી યાને કર'દાં, આપણુથી 
અ'નતળણા નથી, એ સવળાંમાં ભે કે ન્નખણૂવા જેગ પુખ્ટીકારક તત્વ 
હૈત્‌' નથી, પણ તેમાંથી નીકળતે। રસ, જવને તાજગી અને રાઇત આપે 
ગેવેો સ્વાદી'ટ હૈ'ય છેં. આ સધળાં ફળા જ્યારે કાચી ઢાલતમાં 
હે!ય છે, ત્યારે તેમાં અમુક ત્નતના કડવ! ખટાસવાલી એસીડ હેય 
છે, પણુ જ્યારે તે પાક ઉપર ચહડી ખાવા લાયક બને છે, ત્યારૈ 
તે સધળુ' ખાં: (5૪૪૦?૦ માં બદલાઇ જયુ છે. આ સધળાં ફળે 
પે,તાની તાજી તેમજ સુષી હાલતમાં જુલાબ (૯૪૮?'€૮7૮) લાવવાને। 
શેડો ધણે! ઝણા ધરાવે છે. ર 

“4 જરર 

અ'જીર, જે એશીઆના જુદા જુદા ભાગોમાં ઉગે છે. તે સ્પેન, 
૪ટલી, અને ડ્રાંન્સમાં પણુ ઉગે છે. તાજા તેમજ સુકકાં અ'જરને 
ખોરાક તરીક પણુ લેકે ઉપ્યોગ કરે છે. 

પર 


અત્નફળશાકને।! ખોરાક.] ગજવસ્શાસતાં ગુમ ભેદ. 


'જુકનજી૦વમબબયુજન્વરનઝ બનના રૂ આ તમજ કજ (% ૬૦૫ (પતા ૯૮૫૯૭૪ ૩ # 4 પ. “યર ....... કા '* 


અ'જીર જ્યારે કાચાં (ય છે, ત્યારે ખાટાં લાગે છે. પણુ અઃ પાકે 
છે, ત્યારે એને। સધળોા ખટાસ ખાંડમાં બદલાઇ ન્ય છે. એની પુષ્ટીકારક 
શક્તી, મુખ્ય કરી એના ખાંડના ભાગવાલા માવાને આભારી હેય છે. 
અ'જીરતા વૅદક ગુણ. 
તાન્ન, તેમજ સુકાં અજર, કબજઆતને તોડે છે. તાજા અજર 
કરતાં સુકાં અજરમાં કબજઆતને તોડવાને! ગુમુ ખાસ કરી વધારે 
જણુ।યલે। 
ઇવને લલચાવનાર્‌' ફળ | કેળા. 
દ 1લા13દટલ11% 086 ૪13 &07138 થા 
કળાંનતી હસ્તી વીશે વિચીત્ર દ'તકથા જણાવવામાં આવે છે. 
આ ફૂળતે 707? ?4?%0% એવે ખાસ નામે ઓળખાવવામાં આવે છે. 
એનું મુખ્ય કારણ એવુ' જખ્‌ાવવામાં આવે છે, કે બાગે ખેહસ્તમાં 
ઇવ જે ફળ જેપઇને લલચાઇ હતી, તે એજ ફળ ધારવામાં આવે છે. 


24070404 શબ્દ ની ઉત્ત્પતી મા2 એવું કેહવામાં આવે છે, 

કે બહુ પુવ કાળમા આપણુ દેશના બ્રાહમણે અતે રીલસુફેને તે મુખ્ય 

ખોરાક જષ્મુ।તો હતે।. કેળાં ખાવાં બેશક પુણીકારક છે. કેળાને સુકવી તેને। 

આદ બનાવવામાં આવે છે. એ આદે બચ્ચાતાં ખોરાક તરીકે વપ રાય 

છે, તેમજ બીમારીમાથી સાન્ન' થઇ ઉડેલાંએના કાંમમાં પણુ તે લેઇ 
શકાય છે. કેળાં સેહલથી હજમ થઇ શકે છે. 
જુળાના વેદક ગુણ, 

કેળાંમાં ફોસફરસનેો સાગ આવેલે! હવાથી તે મગજને તાજગી 

અને કોવત આપે છે. આ તેની ખાસ શકતી માટેજ, વિધાર્થીઓને 

તે ખાવાની ભલામણુ થઇ શકે છે. શરીરને શકતી આપવામાં પણ 

કેળાં વધારે ગુણુકારી હેય છે, તેમજ ખોરાક તરીકે પણ તેનો 

ઉપ્યોગ થઇ શકે છે. 


પપ 


#૧#- 


રા ાદટરરંટાર 


જવન-શાસ્રના ચુપ ભેદ] કે પ ક 


હકન---ય૦ન-અનરુઝન ક- ૦૦૦૦---૭-- --“ક--૦૦-૦૦૪ ધન 


 અરબુચ-તર્બુચ# ટ1૦૦, તેના ગુણુ, 

ગરમ દેરામાં, અને ગરમીમાં, તરબુચ એક આરસ સમાન ચીજ 
થઇ પડે છે. સ્વાદમાં તે મીડુ' અતે લેહજતદાર્‌ હોવાથી તેનો ઉષ્યાગ 
ખોહલે! થઇ પડયે! છે. તરબુચ તેમજ ખરબુચના ખીજ ભુ'જને 
ખાધેલાં પુષ્ીકારક છે, કેમકે તેમાં અમુક પ્રકારના તેલને અશ હૈય છે. 

અનેનાસ# ₹2172€-ક531 1૦, તેના ઝુણુ અને અવગુષુ: 

કાચાં અનેનાસ જયારે પાકે છે, ત્યારે તે પણુ એક સ્વાદીષ્ટ ફળ 
થઇ પડે છે. કાચું' અનેનાસ ગભ વ'ત સ્ત્રીએ કદી પણુ ખાવું નહી, 
%્રમકે તેથી ગભ તુરી પડવાને મોટા સ'ભવ રેહછે. 
લી'જુ, નારગી, બએોસ'બી, સ'તરા; કમળાના વેદક ગુણ, 

આ સધળાં ફળે નાર ગીને વરેગના ગષાય છે. અને તે સઘળાં 
ખાધામાં ગુણકારી હેય છે 

આ સધળાં ફળા ખાધામાં સવાદી"ટ ખાટા-મીઠાં સવાદવાલાં 
હૈઃંય છે. પાક ઉપર ચહડવા આગમજ તે સઘળાં ખાટાં હેય છે, 
પણુ જેમ જેમ તે પાક ઉપર ચહડતાં જય છે, તેમ તેમ તે માણેલે। 
ખૂટાસ મીઠાસમાં બદલાતે! “નાય જે. એ સધળાં ફળોમાં સમાયલા 
ગુણુ એક બીન્નને ધખા ખરા મળતાં આવે છે. એ ફળના રસમા જે 
'ખટાસ સમાયલે છે, તે ખટાસમાં સમાયલા અમુક ગુણુને લીધે, એ 
સધળાં ફળે, 'સ્કરવી' (/૮%૮7*૪/) ને તામે જણાયલાં દરદ ઉપર 
ખવાડવાની મોરી ભલાંમણુ, તખાખે। કરે છે. મીઠી નારંગી આ સધળાં 
ફળોમાં ભારે ગુણુકારી હોવાથી, સધળાંમા તે પેહલે। દરને ભોગવે છે. 
નારગી, તેમજ સતરા અતે કમળા વીગેરે ફળો. મંનને ખુશ કરનારાં, 
અને તાજગી આપનારાં (72૮/77૪૮7'૮72£) ફળા છે. જો પુરેપુરા 
પાક ઉપર ચહડેલાં હેય, તો નબળાંમા નબળી પાચત શકતીવાલાંઓ 
પણુ, તે જેરવી શકે છે. ધ્યાંન રાખવું કે એના બીજ, અને એને કુચે।, 

પદ 


અત્રફળશાકતો ખોરક. ] 1 જવાના ચુમ ભેદ. 
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રસ ચુસી લીધા પછી હ'મેશાં થુંકી ૨ નાખવાં. જેમ લીલી દરાખ 
બીમાર આદમીને રાહાત આપે છે, તેમ આ ફળા પણુ ખીમારને 
તેટલાંજ જઝીમતી થઇ પડે છે. ઘરડાં, તેમજ જવાંન, અતે નાંહના 
બાળકને પણુ એક સરખી રીતે એ આપી શકાય છે, પણુ તેના ખીજ 
અને કુચોા કદીખી ગળી જવા દેવાં નહી. 
ખાટાં લીબુના વૈદક ગુણુ, 

ખાટાં લી'બુમાં સમાયલા સધળા ગુણ, તેમાં સમાયલી સાઇટ્‌ીક 
એસીડ ( ૦૮૬૯ ૮?૮?'%૮ ઝને આભારી છે. ખાટાં લી'બુનો રસ જથરાગ્તીને 
તાકત (5૮07286૮72૮) આપે છે. બાજે વખત શરબતના આકારમાં, 
તે એક દીલપઝીર પીણાં તરીકે વપરાય છે, અને તેથી ખુલાસાથી 
પીસાબ પણુ થાય છે. સ્કર્વીના દરદ ઉપર એને રસ, ખાસ કરી, એક 
પાણાંના આકારમાં વપરાય છે, લી'ખુનું' તેલ, ભરચોપડ કરવાના કાંમમાં 
વપરાય છે. લી'ખુનો રસ પુરતી ખાંડ સાથ મેળવી તેનું સરબત બનાવી 


પીધાથી, મતને રાહાત મળે છે, તથા સ્કરવીના દરદનેો અટકાવ ડરે 
8. લી'ખુનતા રસનું શરબત બનાવી, રમેટીઝમની ખીમારીમાં પીવા 
માટે ફરમાવવામાં આવે જે. 


મીઠાસદાર્‌ ચીજે, 
૨૪૬૯૪૦૦1૩૯૩#"111૯ છઆપછડ્ઝ!£13₹€૦€%. 
પુર્વ કાળમાં મીઠાસ માટે વપરાતી વસ્તુઓ. 
મીઠાસદાર ચીજમાં ખાંડ આજે સર્વેને જણીતી ચીજ છે. 
સધળી ન્નતની ખાંડ અતે સાકર, હાલના જમાનાની શેધ તરીકે 
જણાઇ છે, પણુ બહુ પુવ કાળના જમાનામાં મીઠાસ તરીકે ખાંડની 
જગ્યાએ કેવી કેવી ચીજો વપરાતી હતી, તે ન્નણુવાની આપણને 
બેશક છનતેન્નરી લાગે છે. ગે!ળ માટે કદાચ કૅહવાતું' હોય, કે આ 
દેશમાં તે ખાંડને બદલે પેહલાં વપરાતો હતે, પણુ પુવ કાળમાં મીઠાસ 
તરીકે વપરાતી ચીજ્ને તો ન્યારી અને નીરાળીજ હતી. બહુ પુવ કાળમાં 


પ૭ 


જવન--શાસ્રના ગુમ શેદ.] [પત્ર પ મુ. 


ક ક ગ-શગણ કક દુઃ ર કા -૦૦અક, 9. 4. શટ ૦૦ ન. ડરતજબશ ળન શ. પય-પ૦મણામસ--ફતમુન ગટર #...0.-થન્‍ખાઃશાણ 2ક-- ક -..--04-તબઆાશટઝ, 


મીઠાસ 1 તરીકે, ક્હ્છે ક્ર મધ, શના (11800108) અને દરાખ, એટ- 
લીજ ચીજ્ે જણાયલી હતી. ના ખાંડ કૈ ના ગોળ. જતતજતની બના- 
વટવાલી નવી નવી ખાંડ અને સાકર, એ પાછલા જમાનાની શોધ 
તરી ન્નહેર્‌ થઇ હતી. આ સધળી વસ્તુઓ પોતાના ગૃણરદોશમાં 
એક ખીન્નતે એટલી બધી તે! મળતી આવે છે, કે તે માટે લ'બાષ્ય 
કરવાની જરૂર, ઝાજી રેહતી નથી. વેલાતમાં બનતી ખાંડ સેરડીમાંથી 
બનાવવામાં આવે છે. પણુ એ ઉપરાંત હાલમાં બીટ-રૂટ નામની વન" 
સ્પતીમાંથી પણુ ખાંડ બનાવવાને હુનર નીકળ્યો છે. એટલુજ નહી, 
પણુ હલકા પ્રકારની બીજી ખાંડ, મકાઇ, ખજુર, વીગેરે બીજી ચીજ્ને- 
માંથી બનાવવાને હુ'તર હાલમા શરૂ થયે! છે. ખાંડની પેદાયસમાં જને 
ઘટાડે થયો, તે! બેશક દુનીયાની વસ્તી ઉપર તેથી મેરી અસર થાય, 
એમાં જરાએ શક જેનુ નથી. 


બીટ-રૂ્ટમાંથી ખાંડ બનાવવાને। ઉદચે।ાગ. 


ખીટ-રૂ્ટમાંથી ખાંડ બતાવવાની શોધ હમષ્‌ા હમણા થઇ છે. 
, અતે તેટલાંમાંજ બીટ-રૂટની ખેતી વધી ગઇ છે. પેહલા નેપોલીય'ને 
*%1ન્સમાંથી બોરીશ તેમજ પરદેશી બનાવટેને બાતલ કરવાની નેમથી, 
પોતાની રૈયતને બીટ-રૂટતી ખેતી કરવાની, તેમજ તેમાંથી ખાંડ 
બનાવવાની ફરજ પાડી હતી. એ પછીજ ખીટ-ર્‌ટમાંથી ખાંડ બના- 
વવાનો હુ'તર ઉપ્યોગ ખેો!હલા પ્રમાણુમાં, કૂાત્સ તેમજ યુરોપના 
બીજ મુલકમાં વધી ગયો, અતે બીટ-રૂટઢતી ખેતી અને તેના 
ખષનેો મોટો ફેલાવો થયે. 


ખાંડના વૈદક ગુણ અને અવગુણ. 


' ખાંડ માટે એવુ' કેહવામાં આવે છે, કે આદમી જને મોટા પ્રમાણુમાં 
ચાલુ ખાંડ ખાયા કરે, તો તેથી તેના શરીરમાં ચરબીને વધારે! થાય ! 
પૃ ક 


અત્રફળશાકતે। ખોરક.] [જીવન-શાસઅના ગુપ્ત ભેદ. 


કક -૦ -.--. -.ક તનણતાડ.ઇ બનાના 


એ ઉપરથી ખાંડને આ એક ગુણ કેહવાય છે, કે તે આદમીનું આંગ 
“ડુ' કરે છે. ખાંડના આ ગુણુને લીધેજ તખીબે। ન્નડાં આદમીને ખાંડ 
કે સાકરને! ઉપ્યોગ કરવા ખીલકલ મનાઇ કરે છે. ખાંડ એટલી તો 
જલદીથી પીગલી ન્નય છે, કે તેને જરપત થઇ જતાં ઝાજ વાર 
લાગતી નથી. પણ કઇ વખત, તે પેટમાં ગયા પછી જે તેમાં ખટાસનુ' 
ખમીર (4077 709070૮7૮૦7?) લાગુ પડે છે, તે અજીરણુ 
થાય છે, તથા છાતી ઉપર બળતરાં બળે છે, અને બાદીનુ ળજ્નેર 
થઇ/ આવે છે. 


ખાંડતા મીઠાસથી બચાના દાત ઉપર કેવી અસર થાય છે 


ખાંડ કે!/ કોઇ વખત હક નાહક બદનામીમાં આવી પડે છે. 
બાળક્રા ખાંડના હ'મેશ શે!ખીન હેય છે, અને ખુદરતી રીતે તેઓ1નુ' 
દીલ, એ ચીજ ઉપર લોભાઇ જય છે. આપણા લેકનુ એવુ' કેહવુ” 
છે, કે ખાંડ ધણી ખાધાથી બચાંન! દાંત કેહવા માંડે છે. ખરી વાત 
છ, કે બચાંને મીઠાસ ઉપર ખુદરતી ભાવ રેહછે, પણુ ખાંડથી 
બચાંના દાંત બગડી જપ કેહવા માંડે છે, એ વાત વીદવાંન ડાકટર 
રાપશટ ના પાડે છે. એ વીશે, તે નીચે પ્રમાણે જણાવે છે. 


દાંતની સફાઇ કેવી રીતે રહી શકે, તે વીરી ડાક્ટર 
રાઇ્ટનતો વીચાર, 


“મીઠાસથી દાંત ખરાબ થાય છે, એમ માની શકાતુ' નથી. 
કેમકે તેમ જે હેય, તે! હબસીગમોના દાંત જે ધણુા।જ મજબુત 
અને સાફ હેય છે, તેએ શેરડીને ચાવી તેનો રસ એટલે! બધે તો 
ચુસે છે, કે જેથી તેમનાં દાંત ખરાબ થ૪ શકે. પણુ તેમ થવાને 
' બદલે હબસીઓના દાંત વધારે સરસ અને સફાઇદાર રણે છે.'' 
પ૯ 


પત્ર પ મુ. 
ખાંડમાં થતી ભેળસેળ# 
જુદી જુદી ન્નતની ખાંડમાં જુદી જુદી વસ્તુઓને ભેળી ખાંડને 
વેચવામાં આવે છે. દાખલા તરીકે ખુરા ખાંડમાં સુનો, અને ખીજ ખાંડોમાં 
“સલફેટ-એકફ-કલસ્યમ' ( 5૪૮૪7૮૮૮ 0/7 €૮4૮27978 ) ભેળવામાં 
આવે છે. પણુ આ ચીજને ખાંડની અ'દર એટલાં તો નજીવાં પ્રમાણમાં 
ભેળાંય છે, કે તે માટે ભાર મુકી ઝાજુ ખોલવું જરૂરનું લાગતું નથી. 


જવન-શ્ાસ્નના ગુપ્ર ભેદ.] 


કજ] માઇ (આતા - તાકતા ૯૭-૯4 ૦૦૦૦૯૦૪૦ #. રક. નહતા તનઇનીનાલલાણનરાતાણી રુમ ઉત પ્રોકગતાએ 


€-. કે 
6૭૭ 


૬૦ 


પત્ર ૬ ડું. 





૧. પ.ટ-21રજઝ ૧૪૪ 1ઝાર1.5૫1%. 
જુદી જુદી ન્નતના પાણી. 
ને. 

મારાં માનવ'ત સ્નેડી “૧્- 

ઇ"દગીના નીભાવ માટે પાંણીની રોજ આપણને મોટી જરૂર પડે 
છે. આદમીના શરીરતી રચનામાં પાણીને! ભાગ કેટલે। સમાયલે। છે, તે 
“નણવાની કવચીતજ કાઇએ કાળજી કીધી હશે. આપણા શરીર 
અદર ચાલી રફેલી જુદી જુદી કઆના પ્રયૅગ દરમયાંત, એટલુ' 
ન્બણુ તો પાણી શરીરની અ'દરથી બાહાર નીકળી જોય છે, ક તે ખુટ 
પુરી પાડવા માટે, આપણુને તાજા પાણી પાવાતી અવાર નવાર 
લાગણી-તરસ-થાય છે. ખરૂ જેતાં તો આદમીને ખોરાકના કરતાં 
પાણીની વધારે જરૂરતી છે. માણુસ જે કે ખોરાક વગર ધણા દીવસે! 
જીવી શકે છે, પણુ પાણી વંગર થોડાજ કલાક જીવી શકે છે, અતે હવા વગર 
તે થાડી મીનીટ પણુ જીવી શકાતું નથી. એટલાં ઉપરથી જણાય છે, ક 
જ'દગીનેો આધાર્‌ મોટે ભાગે પાણી અને હવા ઉપર લટકેલે। છે, 
અને ખોરાક ત્રીજી પ'કતીએ આદમીની સોડમાં જદગીના જવનાધાર 
તરીકે ખડે રેહ છે. 

જ'દગીતે જ્નગરૂત રાખનાર પાણીના જેવુ ખેમુળ સાંધન, જગતના 
જીરતારે આદમીન્નતની વસ્તી માટે દુનીયામાં પેદા કરી, રેલ છેલ કરી 
નાખી છે, ત્યારે આજના સુધરેલા સુધારાને જખમ લાગે એવી હીન 


દ્રૃ 


જવન-શાસ્તના ગુપ્ત ભેદ.] કે ક 


*ત₹ૂ 1(.-: તાકતા” ..નનુ-૦ 9 ? ટ ડેન્ડંતતા#---૧ ન 


પશ્ય વચે, પરવરરેગારે બક્ષેલી પાણી જેવી થીજને વેપાર ચાલે 
છે, કેમ કે તે પીવા માટે આપણુને પઇસા આપવા પડે છે. 
તરસ લાગવાનુ કારણ, 

શરીરમાં પાચન કોયાનું કામ ચાલુ રેહવા માટે પાણીની મોરી 
જરૂર છે. પસીના અને પીસાબના આકારમાં;જેટલું' પાણી શરીરમાંથી 
બાહાર નીકળી નય છે, તથા મેહનત કીધા પછી, તેમજ ગરમીની અસ- 
૨થી જેટલુ પાણી શરીરમાંથી બાહા? પડે છે, તેથી જે ખુટ શરીરમાં પડે 
છે, તે ખુટ પુરવાની ન્યારે જરૂર પડે છે, ત્યારેજ ખુદરતી રીતે તરસના 
આકારમાં આપણને કાષ્ઠ લાગણી થાય છે, અને તે તરસ પાણી 
પીધાથીજ ખુન્નય છે. $ પુન ચેરાગ બળતો! રાખવાની કુદરતતી આ 
એક ગુમ તદખીર છે, કોઇના કહાથી કે ફૂરમાવ્યાથી થતી નથી. 
જગતના કરનારની ધાક કળાના કેવો! નાદર્‌ નમુતે।. 

બે જાતનુ' ચો'ઝ' પાણી, 

જ'દગીના આધાર માટે ચોખાં અને નીરમળ પાણીની ધણા 
, જરૂર છે. સર્વેથી સરસમાં સરસ અને ચાખ પાણી વરસાદનું માલમ 
પડયુ' છે, અતે તેથી ઉતરતા પ્રકારનુ' યા તેટલાજ પ્રકારનુ' ચોખું પાણી 
'હીસટીલ્ડ વે।12૨' /7)%5૮ ૮૮ 17૮4૮૮7?) જજણુયલુ' છે. 

“ ડીસટીલ્ડ' કરેલું પાણી ચોખું હેય છે, પણુ તે સવાદદાર 
ખીલકુલ છતું નથી. પાણીનો સવાદ ડીસર?ીલ્ડ કરેલાં પાણીમાંથી 
ખીલકલ જતો રણે છે, તેનું કારણુ એ, કે ડીસરીલ્ડ કરવાની ક્રોઆ 
દર્મ્યાંત, પાંણી માહૅલા સધળા ખાર (5૮૮૮૭) બીલકુલ નીકળી ગએલા 
હેય છે. એ કોયાના પરતાપથીજ દરીયાના ખારાં પાણીને પીવાના 
પાણીમાં ફ્રેરવી નાખતાં વાર્‌ લાગતી નથી. લાંબી દરીયાઇ મુસાફરી 
દૃર્મ્યાંન પીવાના પાણીની તાંન પડતાંજ, દરીયાના ખારાં પાણીને ડીસટીલ્ડ 
“કરી પીવાના પાણી તરીકે હવે સલામતી સાથ વાપરવામાં આવે છે. 
દર્‌ 


જુદી જુદી નનતનાં પાણી. ]  છેવનન્યારતા ચમ ભેદ. 
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ઝેહવાની જરૂર છે, ક ડીસટીલ્ડ કીધેલુ” પાણી પીવાના । કરતાં, દવાઇ 
દારૂ બનાવવા માટે વધારે કામ લાગે છે. 
નરી, ઝરા; અને કુવાના પાણી, 
ઝર્‌ાના પાણી--જે જમીનના ભીતરમાંથી ઝરાનાં પાણી વેહતાં 
ફડ।ય છે, તે જમીનના ભીતરમાં જે જે ખારે। મળેલા હૈય 
છે, તે સધળા ખારેનાં તત્વો, યા તે! તે તત્વોના ગુણુ, તે 
પાણીમાં હ'મેશાં સમાયલા રહે છે. ઝરાનું પાણી તાજગી 
બક્ષે છે, પણુ તેમાં કોઇ વાર વનસ્પતીનેો અ'શ પણુ 
[ડ।ય છે. ખાસ કરી ન્યારે ઝરાનું પાણી તેના મુખ 
આગળથી જે નહી લીધું હેય, તો આસપાસ ઉગેલી 
વનસ્પતીનો અશ, તે પાંણીમાં આમેજ થવા પામે છે. 
પાહાડ કે ખડકમાંથી વેહતાં ઝરાના પાણી ધણુ' કરી મોટે ભાગે 
મનને રાહત અને તાજગી બક્ષે એવાં હેય છે. ખાસ કરી ચુના કે 
ચાકવાલા પથરના બનેલા ખડકેામાંથી ઝરકતાં પાણી, વધારે તેવાં 
[હય છે. 


કુવાના પાણીમાં ઝરાના જેવોજ ગુણુ હોય છે. પણુ કવાની 
પડેસમાં, યા તેની નજદીકમાં; યા તો કુવાની આસેપાસે 
જો ખરાબ જમીન યા ગટર, કે એવી કાંઇ ગધકી હેય, તે 
તેવા ઝુવાના પાણી પીધાથી, તખીયત અને ત'દરેસ્તીને 
મોટું નુકસાંન થાય છે. કુવાના પાણી મોટી સાહુચેતીથી 
વાપરવા ન્નેષ્નએ છે, કેમકે ધણીક વાર તેથી જીવલેણ 
દરદોના આદમીને ભોગ થઇ પડવું પડે છે. 


નદીના પાણી સરવેથી વધારે ખરાબ હૈય છે, અતે તેથી 
નદીના પાણી પીવાં બીલકુલ ખરાબ છે. કેમકે તેમાં વન- 
સ્પતીનો કેહવાટ, તેમજ મેલાં અને ગદલાં લુગડાં ધાવાય- 

હ્૨ 


ક -મરના નીન 


જવન-શાસ્ત્રના ચુમ્ ભેદ.] [પત્ર ૬ ટુ'. 


શ કપ સે. સુક બફન પહમાજણતાનતતન રખા 


લાંતા મેલ, અને એવીજ ૪ીસમની ગ'ધ૪ી તેમાં સમાયલી 
હેય છે. એવાં અતે એના જેવાં ખી'્ન અનેક કારણોને 
લીધે, કોઇ કેપ નદીમાં માઠલાંએ જવી શકતાં નથી. 


પીવાનુ' પાણી કેવી રીતે ચા'ખુ' બની શકે. 

પીવાનુ' પાણી ખે રીતે ચોખું બનાવી શકાય છે. સારે નસીખે એ 

બે રીત અતી સેહલ હોવાથી, સરવે કા તેતો ઉપ્યોગ કરી શકે 
એમ છે. 

પેહલી રીત--પીવાના પાંણીને પ્રથમમાં ઉકાળીને ગાળી કાહા- 
ડયા પછી, તેને પીવાના કામમાં લેવાની છે. પાણીને 
ઉકાળ્યાથી તેમાં સમાયલી વનસ્પતીને। કાંધઇબી ઊડવાટ અગર 
જે તેમાં હોય, તે! તે નીકળી જય છે. એ ઉપરાંત પ!ણીમાં 
અગરજ્ે કેોધક જવલેણુ દરદતા જતુ (607785) હેય 
છે, તે! તે પાણીને ઉકાળ્યાથી તેનો પ'મુ નાશ થઇ જનય છે, અને 
એ રીતે તે પાણી પીવાને લાયક, બીલક્લ ચોખું અન 
સલામતીભરેલુ' બને છે. ગાંમમાં કે શેહરમાં જ્યારે 
કેોધ્ધ કોઇ ઉડતા રગનો ઉપદ્રવ થએલે। સમજાય, ત્યારે 
પાણીને ઉકાળીને પીવાની પેહલ્લી આદત રાખવી ધણીજ 
જરૂરની છે. પણ તેનાં કરતાંખી નને પાણીને હમેશાં ઉકા- 
ળીનેજ પીવાનો નીયસ રાખ્યો હૈય, તો તેથી અનેક પીડાએ 
દુર થઇ શકે છે. 

બીજ શીંત--પાણીને રીલ્ટર કીધા બાદ વપરાસમાં લેવાની છે. 

ફ્રીલટર્‌ કરેલાં પાણીમાંથી વનસ્પતી જ'તુએઓ, તેમજ તે માણેલી 
મળીનતા ગળઇ જવાથી, તે પાણી નીર્‌મળ બનતી પીવાને 
લાયક બતે છે. પણુ ફીહટર થયલું પાણી ખીલકુલ 

વક 


જુદી જુદી નતનાં ક ી કસી ગુમ, ભેદ. 
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કથ (૩ *૦ન૦-૦-૨-સણન-૦-૯ળાનરઅતટઝર”-ન જુન" 


ભરૂસેદાર પાણી ગણાતુ' નથી, કમકે તેથી સધળીજ જાતના 
જોખમો પાણીમાંથી કાંઇ નાબુદ થતા નથી. પાણીને ફીલ્ટર 
કરવાની અનેક ન્નતની નવી નવી રીતીઓ હવે શે।ધી કાહાડ- 
વામાં આવી છે. તે સધળી રીતીઓને અમલમાં મુકવાની 
મતલખથી, જુદી જુદી ન્નતના નવાં નવાં ફજીલટર પણુ 
શોધી કાહડવામાં આવ્યાં છે. પણુ હજી સુધી તે ઉપર 
પુરેપુરી રીતે ભરશે! મુકી શકાય એમ નથી. સબબ એ 
સધળાં 'ીહ્ટરમાંથી જે કે પાણી સ'પુરણ રીતે ગળાઇ 
જતાં હશે ખરાં, પણુ તે છતાં પાણીને ઉકાળીને [લ્ટરમાં 
નાખવામાં. આવે, તો તે કાંઇક વીસ્વાસ મુછી વાપરવા 
ભોગ થઇ પડૅ. એટલું ૭તાં કહા વગર ચાલતુ નથી, કે 
સઘળાંજ ઝીલ્ટઃ૨ ઉપર્‌ ભરૂસે। મુકવો નારવા છે. 





૬૧૫ 


પત્ર ૭ સુ. 





૧11 ૪90૦0૭૪૦ ૫૪૪ છક". 
3] શુ' ખાશે! ! 
જ. 





મારા દુર'દેશ મીત્ર“-- 

આ વાત જાણીતી છે, કે ડૅ'ડી આખે! હવાવાલાં સુલકેોમાં આદમી 
મોટા જથામાં ખોરાક ખાય છે. ઠંડીના દીવસે માં જેમ વધારે ખોરાક 
ખૂવાય છે, તેમ ખીન્ન હાથ ઉપર ગરમીતા દીવસોમાં એટલે! બધે 
ખોરાક ખવાતા નથી. એ ઉપરથી એવું સીષ્ધ થયુ' છે, કે હવાની 
અદર જેમ જેમ ફેરફાર થતા રેહ છે, તેમ તેમ તેતી અસર આદમાંની 
ભુખ ઉપર પણુ થતી રૈહ છે. શીઆળા અને ઉનાળાની રૂતુએ વચે 
એવી રીતતે! જે ફેરફાર હવામાં થતો રેહ છે, તેતી અસર આદમીની 
પાચન શકતી ઉપર મોટે ભાગે થવા પાંમે છે. પ 

આદમીએ કેમ અને કેટલુ' ખાબુ** 

ભુખ, એ કાંઇજ નહી પણુ શરીરની અ'દર ખોરાકની જરૂર 
પડી છે, એવું દેખાડનારી એક કુદરતની બશારત છે, જેને આદમો 
મૂકત પોતાની લામણીથીજ અનુભવી શકે છે. ભુખ લાગી છવ 
ત્યારે હમેશાં દરએક જ'ને આ વાત યાદ રાખવી, કે ગમે એવાં લેહજતદાર 
પકવાંત મોહડાંતે સ્વાદ આપે, અને દાંતના ચશ્ટાને! શેખ પુરે! પાડે, 
પણુ પેટ ભરાય તે ઉપરાંત કદીબી દાબીતે ખાવુ' નહી'. ભખ 
કકડતી લાગી હેય, તોખી બનતાં સુધી પેટમાં થોરડી જગા ખાલી 
રાખીને ખાધાથીજ ફ્ૂરાયદો થાય છે. ચાંપીને કે દાબીને ખાધાધીજ 
સાદાં પરીણામ આવે છે, એ વાત ભુલવી નહી. 

હદ 


શુ' શુ' ખાશે ! ] [ જીવન-શાસના ગુમ ભેદ. 


આદમીએ કેમ અને કેટલુ' પીવુ? 

પાણીની તરસ એબી શરીરને નેધતી હાજતની માત્ર એક 
નીશાંની છે, જે આદમી ફકત લાગણીથીજ અનુભવી શકે છે. પાણીની 
તરસ, ખાધેલા ખોરાકના ચુણુની ઉપર આધાર રાખે છે. ચોકસ ખોરાક 
“ખાધા પછી પાણીની તરસ વારવાર લાગે છે, અતે કોઇ વખત 
સાધારણુ તરસ જેટલીજ લાગણી થાય છે. 

એક મોટું તદરેોસ્ત આદમી, આખા દીવસમાં સુમારે ૮૦ થી 
૧૦૦ આંઉસ જેટલુ' પાણી પીઇ શકે છે. કોઇ વખત તે એથી એણછુ'બી 
પીએ છે. ફળ ફૂળાદી અને તાજી તરકારીનેો ખોરાક ખાનારાંએઓને 
ઝાજી તરસ લાગતી નથી, કેમકે તેએને પાંણીની એછી જરૂર પડે છે. 
ગરમીના દાહાડામાં આદમીના શરીરમાંથી પસીને! વધારે જતો 
(વાથી, પાણીની તરસ પણુ વધારે લાગે છે, જેથી આદમીને વધારે 
પાણીની જરૂર પડે છે. 
દુનીયાના જીદા જીદા સુલકોના આદમી કેવો ખોરાક લે છે, 

' આદમી જેમ માસ ખાનાર, તેમજ વનમ્પતીના ખોરાક ઉપર 

જવનારૂ' પ્રાણી છે. આદમી દુનીયાના સધળા ભાગોની અ'દર વસ્તુ 
. માલમ પડયુ' છે, અને જ્યાંબી તે વસે છે, ત્યાંની જમીન અને 
આખોહવાને અનુસરી, જ'દગીના નીભાવ માટે જેવો ધરે તેવા તે 
પોતાનો ખોરાક લેદ શકે છે. દુનીયાના પરદાની અ'દર વીટલાઇ ગયલાં 
જુદાં જુદાં મુલકમાં વસતાં આદમીઓ, કેવી કેવી નજ્નતના ખોરાકે! 
ખાઇ પોતાની જ'દગીને નીભાવી રાખે છે, તેની થોડીક ન્નણુવા ન્નેગ 
નોધ, હુ' અતરે ટપકાવી લેઉ છુ. 
એસ્કીમે।? બર્ફૂસ્થાંતના સુલકવાસીઓને। ખોરાક, (જુવે ચીત્ર.) 

ઉત્તર નૈવ તરફે બરફના સુલકવાસી એસ્છીમો લેક, ફકત માસ- 
નોજ ખોરાક ખાઇ જીવે છે, કેમકે તેમતા મુલકમાં વનસ્પતી કે ફળ- 


દ 


૪વન-શાસ્નના ગુપ્ન ભેદ.] [પત્ર ૭ મુ. 


ફળાદીની પેદાયસ બીલકુલ થતીજ નથી. તેઓને। ખોરાક સુખ્ય કરી 
રૈન્ડીયર, બલદ, વાલરસ, ( ૮7*%4 ) સીલ, ( ૮૮૮ ) અને સામન 
વીગેરે જનતજતની મચ્છીઓ, અને એવાંજ નનવરેના માસને! હેય છે. 
એ માંહેલી કેઇબી મચ્છી આપણી તરફ નણીતી નહી હવાથી, તેમના 
નામથી આપણુ વાકેફ નથી, માટેજ ચાત્રો મારફતે તેમને પીછાનવુ' 
સેહુલ થઇ પડશે. ઉત્તર ધવ તરક્‌ શોધ કરવા નીકળેલો એક પ્રખ્યાત 
તખીબ કેહ છે, કે:-“હમારી મુસાક્રી દરમ્યાંન બરફસ્થાંતના મલકમાં 
વસતાં એસ્કીમોની ભુખ ન્તેઇ હમે હેરત થયા હતા. વાલરસનુ' 
માસ, જેનો એક હુકડેો હમો ખુશીથી ખાવા રાજી થયા નહી, તે 
તેઓ ણેંસ અતે ઉલટથી "ખાતાં હતાં. વાલરસના કલેન્ન'ના (7,7૪૮?) 
હુકડા કરી, તે ઉપર તેઓ તેની ચરખીને લગાડી ખુશી સાથ 
ખાતાં જણાયાં હતા. વાલર્સનુ' કલેજુ' ધણુ'જ લેહજત આપતુ હતુ. 
આપણી તરકનુ' રસ્ત કરેલુ ગોસ્ત, આ વાલરસના કલેન્ન'ની લેહજત 
આગલ ફાંઇજ વીસાદમાં હેતું નથી.” 


નચુ સ્પેનમાં વસ્તા ઇન્ડીય'નોાનેો ખોરાક, 


ડાક્ટર લીઓ કહે છે, કે:-“ન્યુ સ્પેનમાં વસ્તા ઇન્ડીયનોની જતના 
મજુર લેકેને ઝુપડામાં વસતાં, અને તે સાથ મોટે ભાગે તેઓને 
ભરડેલી મકાઇની નડી રે।ટલી સાથે મોટા જથ્થામાં મરચાં ખાતાં 
મે' જેયાં હતાં. ફ્કત એજ ખોરાક ખાઇ તેએ જીવતાં રહે છે, એવુ' 
મે' મારી મુસાફરી દરમ્યાંન જઇ લીધુ હતુ'.'' 
મેકસીકોના ઇન્ડીય'નોાનો ખોરાક, 


મેક્સીકોમાં વસ્તા પ'મ્પાના ૪ન્ડીય'નો બાબે, સર્‌ &્ાંન્સીસ હૈંડ,. 
લખે છે કેઃ--“તેએ સધળા પાકકા ઘોડેસવાર હેય છે, અને તેઓ 
પોતાની આખી જ'દગી  ધોડેસ્વારીમાંજ પુરી કરે છે. ઉનાળામાં” 
૬૮ 


રા શુ' ખાશે! ] %વન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 
ચાંમડી દાજ ન્નએ એટલી બધી ગરમી હુવા છતાં, અને ૨ીઆળામાં 
પાંણીનુ બરફ બ'ધાઇ નય એટલી ઠંડી હવા છતાં, આ બાહાધુર 
લે।કો પોતાના શરીર ઉપર કાંધ્રખી કપડાં કે વસ્તર રાખતાં નથી, 
અતે પોતાનું માથું તેઓ ખીલકુલ ખુહલું' રાખે છે. તેઆ ખીલકુલ 
નાગી હાલતમાં વસે છે, અને તેઓ કેઇથીબી ડરતા નથી. તેએ હમેશા 
'મળાંબ'ધ સાથેજ વસે છે, અતે તેઓ સાથેજ ફરતાં ફેરે છે. કોઇખી એક 
જગા ઉપર તેઓ કદીબી કાયમ મુકામ કરી રેફતાં નથી. ન્યાં ધાસ ચારે 
સારે હૈ!ય છે, ત્યાં તેઆ હમેશા વસતાં મળી આવે છે. જ્યારે 
ત્તેમતા ધોડાએઓ તે ચારે પુરે। કરે છે, ત્યારેજ તેઓ ત્યાંથી ઉડાંગરી 
કરી ખીજ સારી લીલે।તરી અતે ચારાવાલી જગા ઉપર *ઇ પડાવ 
નાખે છે. તેએ ફળ ફ્લાદી, વનસ્પતી કે રોટલી જેવું કાંઇજ 
ખાતા કે જણુતા નથી. ફક્ત તેઓ ધેડાનં માસ ખાઇ જીવે છે.” 


કુ ચીનાઓનેો ખોરાક? 


ચીનાએ ખાખે સર જેન બોરી'ગ કહે છે, કેઃ--““ચીનાએઓ પોતાના 
ખોરાક તરીકે કોઇબી અતે કાંઇબી ચીજને! ઉપ્યોગ કરે છે. - કુતરાં, 
ઔલાડાં, ઉ'દર, ચેન, વાંદરાં, સાંપ, કેણિલાં ડાં, કોણેલી મચ્છી 
વીગેરે ચીનાએ ખુશીધી હજમ કરે છે. વખાર માણેલા ઉદરે।, વન- 
વાગળાં અતે કામક્ષીઆ વીગેરેનેો સુપ તેએ ઉકંમાધથી પીએ છે. મોટા 
ઉદર, અને ખીલાડાં વીગેરે જાનવરેને બારી, તેમના શરીર ઉપરતા 
આલને કાહાડી નાખી, ધોઇ સમારીને સુફ્ેદ દુધ જેવા કરી, દુકાનદારે 
વેચવા માટે, લાકડી ઉપર લટકાવી, હાર કટાર ગોઠવી રાખે છે. કેહ- 
વામાં આવે છે, કે કેટલાક ચીનાઇ તબીબે! સુવાવડી ઓરતોને 
' શકતી આપવાની મતલબે, અમુક જતની '“કસારીઓને કાહાવે' 
અતાવી પીવા ફરમાવે છે, ચીનાએ દીવસમાં ફકત ખેજ વાર ખાય છે. 

4૯ 


જીવન-શાસ્્ના ગુમ ભેદ.” [પત્ર ૭ જુ. 


સહવારના ૧૦ વાગે ચાવલ, અને સાંજના પ વાગે ચાવલ. દુધ 
પીતાં તેઓ સુ'ગાય છે. 
જાપાંનીસોનોા ખોરાક. 


ન્તપાંનતીસોનો ખોરાક જુદા જુદા પ્રકારનો હેય છે. તેએ રેટ- 
લીને બદલે હમેશાં બારૂલા ચાવલ ખાય છે. સાધારણુ વરગના. 
લોકો મચ્છી અતે કાંદાને રસ બનાવી દીવસમાં ત્રણુ વાર ખાય છે.. 
એ રસમાં તેએ 'મીસેો' નામતા ખીજ નાખે છે, જેથી એ રસને: 
તેઓ “મીસે। સુપ' કરી કેહ છે. ફ્રૂટ તેઓ કાચી ખાધામાં મોજ મેળવે 
છે. પાકેલી ફ્રૂટ ન્નપાંનીસો પસ'દ કરતાં નથી. કાચાં પીચ, કાચાં 
બોર, કાચાં જરદાલુ વીગેરે સધળુ' તેએ કાચુ'જ પસદ કરે છે. 


નાપાંનીસે। મચ્છીને તેલમાં તલીને, યા બાદીને ખાય છે. ગરીબ 
વર્ગના લેકે મગરનું માસ સાધારણુ રીતે "ખાય છે. પટેટા, ગાજર 
* અને કઠોળ તેઓ ખુશીથી વપરાસમાં લીએ છે. 


ઓગ્ોલીયનેોનેઃ વીચીત્ર ખાર્‌ાડ* 


ઓસ્રેલીયાના ભીતરમાં રેહતાં લેકે, સાંપ અતે કે'ગર્‌ જાનવ- 
રેતે રાંધી પકવાંન તરીક્રે હ'મેશા ખાધામાં લીએ છે. તેમજ ઉદર, 
ચેન, અને કીડાઓને ખોરાક તરી% ખાતાં, તેએ જરાબી અચકાતા 
નથી. 
ઝ'ઝીબારના જ'ગલીઓોનો ખોરાક, 


ઝ'ઝીખારના ભીત્તરમાં વસતાં જ'ગલીઓ, જ્યારેખી કે'/ પોતાના 
દાસ્ત આશના યા મેહમાતને ૪ આક્ત આપે છે, ત્યારે તેએ ખાસ 
ઉફમાઇ તરીકે કુતરાના નાંહનતા કુર્કુરીઆંતે ખાસ પડવાંન તરી 
પકાવે છે. બેખબર મુસાફરોને, કોઇ કોઇ વાર આ વાતી, તેએ ઉક 
૭૭ 


શુ' રા' ખાશે !] [જીવન-શાસ્રના ગુમ ભુદ. 





માઇ સાથ ખવાડેૅ છે. આડ્ાકામાં વાંદરાંના બચાંનુ' ગોસ્ત, એવીજ 
રીતે “રોસ્ટ' કરેલું ખોરાક તરીક હેંંસ અતે ઉલટથી ખવાય છે. 


હુંકેન્ટાટ લોકોનો ખેોર્‌ાક? 


દેડકા, કાંમતલીઆ અતે કીડાને હોટેન્ટાટ લે[કે। એટલા તો! સ્વાદદાર 
સમજે છે, કે તેએ તે ખાવા માટે કોઇબી ન્નતનો ભોગ આપવા 
લલચાય છે. એટલુ'જ નહી, પણ ને તે મેળવવા માટે તેઓને લાંખે છે? 
વરીક જવુ પડતુ' હેય, તો તેટલી મેહનત કરવા તેએ જરાબી આનાં- 
કાની કરતા નથી. 

ફૂન્ચ લોકોનો ખાવાતેો રીખ. 

દેડકા ખાવાનો શેખ ડ્રેન્ચ લોકોને પણુ હેય છે. ચીનાએ! 
અને ડન્ચ લેકે દેડકા ખાવાનો શેખ ધરાવે છે એમજ કાંઇ નથી, 
પણુ એ શેખ હાલ યુરોપ અને અમેરીકામાં અસ“ખ્ય લે[કોને લાગુ 
પડી ગયે! છે. 
' મા સધળાં ઉપરથી માલમ પડે છે, કે દુતીયામાં વસતાં જુદી 
જુદી જતનાં લેકે, પોતાની જ'દગીને નીભાવવા ખોરાક તરીકે પેવી 
કેત્રી વસ્તુઓને! ભહ્ષ કરે છે. આદમીન્નત મુવેલાં તેમજ જીવતાં ન્નંન- 
વર અતે જ'તુએ પે!તાના ખાધામાં લીએ છે, પણુ તે સધળાંમાં જ'દ- 
ગીની જતને ન્નગતી રાખવાની શકતી છે, એમાં તો જરાએ શક 
નથી. ખોરાક લેવાની મતલબ જદગી નીભાવવાની છે, અતે રેશ્ઞ 
દેશની આખેોહુવાના ગુણુના પ્રમાણુને અનુસરી ખોરાક લીધાથીજ 
૬'દગી નીભી અને ટકી શકે છે. 

સાસને ખોરાક કયારે અને કોણતે નુક્સાંત કરે છે? 

માસનો ખોરાક, અનફળ શાકના ખોરાક ફરતાં વધારે ગરમ અતે 
વધારે દીલ ઉસ્કેરનારે! કેહવાય છે. એટલુજ નહી, પણ લેહીની* 
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“જવન-શાસના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૭ મુ. 





'સુરખીમાં તે વધારે કરનારે કેહવાય છે. માસના ખોરાકથી શરીરમાં 
ચરખી ગ'ઠાતી નથી, પણુ તેથી શરીર વજતમાં વધે છે. ખીન્ન હાથ 
ઉપર આ વાત નણુવા નેગ છે, કે માસતેો ખોરાક જયારે વધારે 
જથામૉં ચાલુ લેવાય છે, ત્યારે ખેડાં બેઠાં કાંમ કરનારાઓને, તેમજ 
માજી અને અઇઆસી જ'દગી *ગુજરનારાંએને તે મોટું નુકસાંન 
કુરે છે. 
ખોરાક લેવાનો વખત અતે નીયમ? 

સુધરેલી પ્રન્નમાં આને દીવસમાં અનેક વાર ખોર!ક લેવાની 
કશન ચાલે છે. આગલા વખતમાં મામલે! જુદાજ પ્રકારનો હતે. 
મલા રોમન લોક દાંવસમાં કેટલી વખત ખાતા હતા. 

આગલા રેમત લેકે, દીવસમાં ફકત ખેજ વખત ખોરાક 
“ખાતા હતા. પેહલે! ખોરાક તેઆ સવારના નવ વાગતે લેતા હતા, 
'% જેતે આજે આપણા લેક “બ્રેક ફાસ્ટ' કેહ છે, તેને કાંઇક મળતો 
તે ખોરાક હતે. પેહલ્લો ખોરાક તેએ ઉભા ઉભા ખાતા હતા, અને 
તે ખોરાકની સાથ તેઓ કેોઇખબી ન્નતતેો દારૂ બીલકુલ પીતા નહી 
હતા. બીજ વારનો ખોરાક, બપોર પછી ૩ “ક ૪ વાગે તેએ લેતા 
હતા. પેઠુહલા ખોરાકને “પ્રન્ડયુમ' (7772007), અને ખીન્ને 
સીના (0.784) એવે નામે તેઆ એાળખતા ઘતા. 

ક્રે'“ચ અને ઇટાલીય'નોની ખોરાક લેવાની જીત. 

ખોરાક લેવાનો આ પુરાણો નીયમ, યુરે!પના કેટલાક ભાગમાં હજી 
સુધી ચાલુ રેહે છે. ક્રાંન્સ અતે ઇટલીના કેઢલાક ભાગોમાં હજી એ- 
વીજ રીતે લેકે પોતાને ખોરાક લેતાં જખાયાં છે. સહવારના પોહ- 
રમાં ઉઠતાંને વાર એક પ્યાલું ચાહા, કારી, યા ચેોકેલેટનુ', એકાદ 
પાંઉના હુકડા સાથ તેએ પીએ છે; બપોરે ૧૧ કે ૧૨ વાગે તેઓ 
નાસ્તો કરે છે, અતે સાંજના પ ક્રે ૬ વાગે તેએછેફ્લે। ખોરાક લીએ છે. 

જે 
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શુ' રુ' ખાશે! |] [જીવન-શાસ્્રના ગુપ્ત ભેદ. 


“ગ્નેજ. લોકોમાં પણુ હા ધણેક ઠેકાંશે દીવસમાં બેજ વાર્‌ 

ખોરાક લેવામાં આવે છે. 
રીવસમાં ત્રણ વાર ખોરાક કેવીરીતે લેવે।, 

હાલ દીવસમાં ત્રણુ વાર ખારાક લેવાની રીત કાંઇક કારણ 
સર એક આદત તરીકે ચાલુ થઇ છે. એક ત'દરેસ્ત માણુસ 
સાધારણ ખોરાક, ચાર કલાકમાં હજમ કરી શકે છે. એ ચાર કલાક 

પછી, આદમીએ પોતાની હાજરીને જરા આસાએસ આપવી ધટે છે. 

એછાંમાં આછા બે કલાક એવી રીતે જ આસાએસ આપી જોય, તો બે 
ખોરાક વચે ૬ કલાકની મુદત વહી ન્નય છે. એ ૭ કલાકની મુદતમાં 
ખાધેલો! ખોરાક શરીરમાં પચી, ફાયદાકારક પરીણામ ઉપજવે છે, 
એવું અનુભવીઓનુ' મત છે. 

આલસુઓ અતે અદઆસીઓ એ કેવો ખોરાક લેવેા? 
* ઝક અભ્યાસી પોતાના અભ્યાસમાં રોકાવાનો હૈય, યા એક 
અઇઆગસી આદમી ઇઝીચેરમાં પટયો પડયો ન્યુસ કે નોવેલ વાંચવાનો 
હ।ય, યા એક પરવારતી બાંનુ પોતાની કોર ભરવા સેોકફ્રા ઉપર 
ચહડી બેસવાની હેય, યા પડી પડી લે!ઠેનતી “ તાત વાત ' કરવામાં 
રેકાવાની હૈય, તો એ સધળાંએએ સહવારતા હલકે નાસ્તે। કરવે 
જોઇએ. પધારે કે તેઓએ ૮-૯, વાગે નાસ્તો કીધો હેય, તો તેઓ 
એ ૧-કે-ર-વાગે બપોરને ખોરાક લેવો! ધટે છે. જેવાં અતે જેટલાં 
કાંમમાં આદમી રોકાય છે, તેના પ્રમાણુમાં તેણે ખોરાક ખાવો ઘટે 
જે, એ પ્યાંનમાં રાખવું જર્રનું છે. 

ભારે રોકાણવાલા ધ'વાદારીઓએ કેવો ખોરાડ લેવે!? 

પણુ કેટલાક ધ'ધાદારી આદમીએ! એવાંખી છે, કે જેએને આખો 
દ્રાહાડો ખાવાની વટીક બીલકુલ »ુરસદ મળતી નથી, અને આખા 
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જીવન-શાસ્્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૭ મુ-- 
દીવસમાં કોઇની વખતે પેટ ભરી ખાળ લેવાની સગવડ કે જેગવાળ 
તેઓ કરી શકતાં નથી. એવાંએની તબીઅતને એથી મોટુ' તૃકસાંન પુગે' 
છે, અતે આખો દીવસ ભુખાં રહી ઠા ગયા પછી, પેટ ભરીતે' 
ખાવાની તેઓ પોતાની સગવડે આશા રાખે છે. 


એટલ! માટે જુદા જુદા ધ'ધામાં પડેલા ધ'ધાદારીએએ પેોતાને' 
લાયકને ખોરાક લેઇ, પોતાની જ'દગીને નીભાવવાની જરૂર છે. અમુક 
ધ'ધાદારીને માફક આવતે "ખોરાક, બીન્ન ધ'ધાવાલાને કદીબી લાભ: 
કરી શકતે! નથી, એ ખીના ખુબ ધ્યાનમાં રાખવી. જ'દગીના નીભાવ 
માટે ખોરાકની ખાસ જરૂર છે, એ વાત ખેશક ખરી તા છેજ, પણુ 
જુદા જુદા ધ'ધામાં પડેલાં આદમીખા, એકજ પ્રકારતો ખોરાક લેઇ” 
પોતાની જ'દગમીને ચેરાગ જ્નગતો રાખવા જે ચાહતાં હેય, તો તેમ, 
બની શકતુ નથી. તેવું વીચારવામાં તેઓ મોરી ભુલ કરે છે. 
જીરી જીરી પ્રકૃવીવાલાંઓએ કેવો! ખોરાક લેવો જેધએ. 


જેમ જુદા જુદા બુધાદારીએ માટે કહયું, તેમ જુદી જુદી 
પ્રસૃૂતીવાલાંએ માટે પણુ તેમજ સમજવુ' જરૃ્રનું છે. એક “નર્વસ 
ટંમ્પરેમંન્ટવાલુ' આદમી, જે જતને! ખોરાક હજમ કરી શકે, તેજ ખોરાક 
એક “બીલીયસ ટંમ્પરેમંત્ટવાલાંને' માફ્ક આવેજ નહી. તેમજ એક 
“લીમ્ફેરીક ટમ્પરેમૅન્ટવાલુ,' આદમી જે ખોરાક હજમ કરી શકે, તે. 
ખીકીયસ કે નરવસ ટંમ્પરેમંન્ટવાલાંને માફક આવેજ નહી. એ સધળાં 
માટે પાછલ આપેલા ખોરાકના કોઠા ઉપર વાંચનારનુ' યાન. 
ખે'ચવામાં આવે છે. 


જીદા જુદા દરદવાલાએએ કેવો! ખારાક લેવે। જેઇએ. 
એજ રીતે ખોરાકના બાખમાં જુદાં જુદાં દરદો માટે પણુ વાંચનાર 


સમજવુ. આ ખોરાકની બાખદ સમજવી એટલી મુશ્કીલ છે, કે તે વીરે 
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શુ રુ' ખાશે! ! ] 'જવન-ચાસ્ત્રના ચુપ ભેદ. 





વધુ ખોલી ગુ'ચવાડે! કરવા કરતાં, ખોરાકથી જી'દગી કેમ નીભાવી શકાય 
છે, તથા જ્નતનનતના દુઃખ અને દરદો જતનનતના ખોરાકની મદદથી 
કેવી રીતે સાન્ન કરી શકાય છે, તે વીશે કાંઇક ખુલાસો! અને 
સમજ, આ પુસ્તકના પાઠલા ભાગમાં વૈદક સાંનને અનુસરી આપી 
છે, તે ઉપર વાંચકે દુર'દેશીથી અમલ કરી નેવે. 

રજનુ' રોજ એકનું એક ખાવાનુ જેમ ભલામણુ થઇ શકનતુ' 
નથી, તેમ રોજ જુદી જુદી કીસમની ઘી અતે ચરખીદાર વાનીઓ 
ખાવાની પણુ ભલામણુ કરવી વાજબી નથી. તેમજ ભુખ અગર 
ન્તે કમ હેય, યા ખોરાક મનપસ'દ જેવા છતાં ને ભુખ જેવી. 
લઃગમણી થતીજ નહી હેય, તો કદીબી ભુખને ઉસ્કેરવાને કાંપખી. 
સાજ કરવો નહી, યા દારૂ, બેનડી કે બ્ડીસ્કી વીગેરેનો ઉ'યોગ કરી,,. 
ભૂખતે ઉસ્કેરીને પેટ ભરવાની તજવીજ કરવી નહી. 


ખોરાક લેવાના એક ચે।કકસ વખત મુકરર કરવાની ખાસ 
જરૂર છે, એ વાત ભુલી જવી નહી. જો એક વખત નીયમીત 
નેમેલે વખતે ખોરાક લેવાની આદત પડી, તો તેથી મેટા લાભ 
તખીયતતે થાય છે. તેથી ખોરાક ખરેબર હજમ થાય છે. પણુ એવી. 
આદત એક વખત પડયા પછી, અગર જે ખોરાક કોઇ વખત નેમેલે 
વખતે મળતો નથી, તો પરીણામમાં ભૃખ મરી ન્નય છે, અતે' 
પઃ૭લથી જયારે કવખતે ગમે એવો મનતપસ'દ ખોરાક મળે છે, તોપણ 
ભુખતી રૂચી ખીલફુલ થતી નથી. »૭તાં જે તે ખોરાક ખાધામાં 
આવે છે, તે બદહજમી થાય છે. એટલાં માટે ખોરાક લેવાને 
ચે।કસ વખત રાખવામાં જેમ ફાયદો તેમ તુકસાંત પણુ છે. 
ધ'ધાદારીએ, જેઓ પોતાની મરજી અતે વખતના માલેક હૈય છે, . 
તેઓજ નેમેલે વખતે પોતાનું ભોજન નીયમસર લેઇ શકે છે. પણુ. 
જેખોા પરત'ત્ર ધ'ધામાં પડેલા હેય છે, અને જેએ પેોતાતેો વખતઃ 
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-જીવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.] ' પત્ર છ સુ, 








બીનને વેચી ચુકેલા હોય છે, તેએથી નેમેલે વખતે નીયમસર 
ખોરાક લેવાઇ શકાતો નથી, અને તેથી શું શુ' નુકસાંન થાય છે, તે 
આગલ ન્ેઇ લીછુ છે. 

ઘડપણમાં ખોરાક કેવો જેદએ. 

જવાંનીનેો ભવ પુરો ૪ીષધા પછી, ધડપણુની શરૂઆત 
થતાંજ ખોરાકના સવાલ પાછે નવાજ આકારમાં આપણી 
સાંમે ઉભા થાય છે. ધડપણુમાં ખોરાક માટે ડાકટરની સલાહ લેવામા 
આવે છે. “ડાકટર, ફ્લાંતુ' ખવાય કે? ફ્લાંતું જરશે કે? ડ્લાંનુ 
આપીએ કે ?'' વીગેરે સવાલે! તબીબોની સલાહ માટે રજુ થાવ છે. 
એવે વખતે ઘડપણમાં શારીરીક ફેરફાર! કેવી રીતે એક પછી એક 
શર્‌ થાય છે, તેની સમજ ળ્ને કેઇબી સાદા વીચારવાલાંને મળી 
હેય, તે! ખેરાક તે મોટે ભાગે તેને કીમતી મદદની થળ પડે છે. 

ઘડપણની શરૂઆતમાં રારીરના કાયે માં 
કેવા ફ્રેરફરાર્‌ થાય છે, 

આ જણુવુ જરૂરતનું છે, કે જેમ જેમ ધડપણુની શરૂઆત થવા 
માંડે છે, યા ધડપણુ નજદીક આવતુ નાય છે, તેમ તેમ ભુખ 
ઓછી થતી જય છે, ખોરાક હજમ ફરવાની શકતી નબળી પડતી 
જય છે, અતે દમ લેવાની કાય શકતી પણુ નબળી પડવા માંડે છે. 


એ બધા ફેરફારો બહુજ ધીમે ધીમે થતા હોવાથી, એકદમ આપણુ 

જયાંન તે તરફ ખેચાતુ' નથી, એ વાત ખરી છે. પણુ ધડપણુ 

આવવાની શરઆત થતાંજ શરીરમાં આવા ફેરફાર થવા શરૂ થાય છે, 

અતે એ ફેરફારોને લીધેજ એવાં આદમીઓથી ડ'ડીની મોસમમાં 

ઝાજી ઠંડો ખમી શકાતી નથી, અને તેથીજ ધડપણુમાં ગરમ 

કપડાંની જરા જરામાં જરૂર પડે છે, અને દડી લાગતાંજ શરીરને 
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ગરમી આપવાના ઇલાન્ને લેવાની ઉતાવળમાં પડવુ પડે ૬ છ. 
એવે સમે જ'દગીના નીભાવ મારે શરીરની અદર ચાલતા જીવન પ્રયે।- 
ગોની ઝડપ રફતે રફેવે મદ અને ધીમી પડતી જતી હેવાથી, 
ખોરાકની હાજત પણુ ઓછી થતી નનય . છે. 

એવા સ'નનેગો વચે ધડપણુ, બચપણુ સમાન લેખાય છે, અને બચાંને' 
અનુસરતો ખોરાક ધડપણમાં ચાલુ કરવાની ફરજ પડે છે. દુધ, અને 
ઇડાંના ખોરક ઉપર ધરડાંએ માટે આપણુને પેહહ્લી નજર દોડા- 
વવી પડે છે. તે પણુ માસતે! ખોરાક ખીલકુલ મુકી દેવાતે। નથી, 
એ વાત ખ્યાનમાં રાખવી. ખાસ કરી સુપ અને સેરવેો એવે સમે 
કાંમનતો થઇ પડૅ છે. તેમજ મકરૂની અતે વરમેસીલીનાો '“સુષ' પણુ 
ભુલવા જેપ્તતેો નથી. આગળ ચાલતાં થોડેક સેોજે દારૂ, નેમેલે વખતે 
જે ખાના સાથ લેવાને શરૂ કીધો હેય, તો તે ખોરાક હજમ કરવાતા 
' કાંમને, ધડપણુમાં મે!?ે ભાગે મદદ કરે છે. 





પત્ર ૮ સુ. 
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ઘડપણુમાં જી'દગીને લ'બાવવાને। 
અચુક ઇલાજ. 
દક 


ઈ 





“સારા મેહરબાન મીત્ર“જૂ- 

જવાંનીમાં જ'દગીને ત'દરેસ્ત રાખવાના સધળા નીયમોનતે અન- 
'સરીને કાંમ લીધા પછી, ધડપણુ આવતાંજ જે ખુદરતના નીયમે। 
પ્રમાણે જ'દગી નીભાવી હેય, તે! ધડપણુ ક્ષેહલથી પસાર થઇ રાકે છે. 

આગલા જમાનામાં જ'દગીના આયુષ્ય લાંબા કરી ધણાં વરરા 
સુધી જીવવાની તજવીજ કરવામાં અતેક વીદવાંતો રેકાયલા દતા, 
એવુ' આજે વેદડ નોધ ઉપરથી માલમ પડે છે. ના, એટલુ 5૮ 
નહી, પણુ વેદકસાંતે કરેલી શેધખાોલ અને તપાસ પછી, ખોરાકનાં 
પુષ્ટીકારક તત્વોતા હીસાબના જે જે આંકડા આપણી નજર સમે 
રજુ થયલા છે, તે આંકડા પ્રમાણે, આદમી અગર જને પોતાને 
રજને ખોરાક ચાલુ લેતુ' રેહુ, તો તેથી તે લાંખી જ'દગી ગુજ્નરી શક. 
પણુ મોજ અને શેખ, આદમીની સાથે જનમથીજ જન્મેલા 
ગુણુ છે, કરે જે વીના આદમીની જ'દગીમાં લેહજત કે મંદ!સ 
રેહતો નથી. તાપણું એ હીસાબતે અનુસરી જેએએ પોતાનુ' ધડપણ 
લ'બાવવાની તજવીજ આગલા વખતમાં કરી હતી, તેએ લાંખી 
સુદત સુધી જીવી રાકયા હતા, એ ખીના વગર શકે સાખેત થઇ છે. 
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ફર. 





પ'રમી સદીમાં અજમાવેલો એક લભેદભચો ખોરાક, 
એવી રીતે નોધાયલા દાખલાઓ માં કુરનારેો નામતો એક માતબર 
વેનીશ્ય'ન ઉમરાવ, પોતાની જ'દગી લ'બાવવાના બાખમાં, એક નણુવા 
જોગ અને ભેદભરી ને!ધ, પોતાની પાછલ મેળી ગયો છે. ઇસવી 
સન ૧૫ મી સદીમાં, વેનીસ શેહરમાં કરનેરેો, એક તાલેવ'ત 
આસામી તરીકે નન'ણીતો હતે. તેણે પોતાંતા ધડપણુમાં પોતાની 
“જી'દગીના આયુષ્ય લ'બાવવાનતી મતલબથી, અમુક ધેોરણુ ઉપર 
પોતાનો ખોરાક લેવાની શરૂઆત કરવા માંડી. ઝુરનારે, એ મતલ- 
બથી દરરોજ દીવસમાં ફકત ૧૨ આંઉસ જેટલે! ખોરાક નીયમીત 
લેતો હતો. આ ખોરાક દેખઇતી રીતે ઓછે જેવા છતાં, તેના 
શરીરની શકતી, અતે તેના મનની હાલત, સૈવટ સુધી ખીલકુલ 
“ત'દરે!સ્ત અતે મન માનતી રીતે જળવાઇ રેહાં હતાં. 

આ ખોરાક શુ' હતે અને કેવો હતે, તે કુરતારેોના ધડપણુ 
છતે તેની ટકી રૅહલી ત 'દરેસ્તીનો એક ભેદ હતો. તેના ખોરાકની 
ખરી ઉ૪ીકત એક ન્નણુવા જેગ બીના હતી, અતે તે નીચે 
ત્રમાણે નનહેર થ૪ હતી. 

કુરનારા, રોજ ૧૨ આંઉસ ખોરાક તોલીતે લેતો હતો. વજનમાં 
૧૨ આંઉસથી તે જરાબી વધારે કે જરાબી ઓછે નહી હતે, એ 
૧૨ આંઉસમાં પાંઉ, ગોસ્ત, ઉપંડાંતી દાળ, અને સુપ, એટલીન 
'ચીશજે હતી. અને એ ઉપરાંત વેતીસમાં બનતો ૧૪ આંઉસ * “લાઇટ 
વાઇન' ( 7977૮ ?5€ » તે પીતો! હતો. 

એ ખોરાકથી, ઝુરતારોા ૧૦૦ વરશનતી ઉ'મરે પુગ્યો હતે, 

અતે તે વખતે, તે તમામ ત ૬દરેસ્ત હાલતમાં પોતાના ત'ન અને 





* ઘડપણુમાં કોઇમી જાતનો 'ફરમેનટેડ લીકર' પાચન શકતીને 
મોરી મદદ કરે છે, અને મોટી ઉમરવાલાંને તે રાહત આપે છે. 


છટ 


ઊછનન 


કી ક ભેદ.] [પત્ર ૮ યુ: 
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મ'નની સધળી શકતીએ। નાળવી શકયો પ એટલી મ્રોટી ઉ'મરે, 
એટલે ૮ર વરરશાતી ઉ મરે પુગ્યા પછી, તેણે કેટલાંક પુસ્તકે વટીક લખ્યાં 
હતાં. તે માહેલું એક પુસ્તક * 77૮ 47૪0022૪04 ૦7/ 
7'272/00?'£૮ 7/૪૮ નામે જણીતું થયું હતુ. 

કર્તારોની જી'દગીની હુકીકત. 

કુરનારેએ પોતાની જ'દગીનેો આગલે! ભાગ, મે।જ શેખ અને 
ખાંતપાંનમાં કાહાડ્યો હતે. તે ૪૦ વરશની ઉમરે પુગ્ધો ત્યાં સુધી 
તે દારૂ પીવામાં ચાલુ મોજ મેળવતે! હતે, અને ખાવાપીવાની 
મેો!જ ઉપરાંત બીન્ન શેખામાં તે લીન થઇ પશ્યો હતે. તેની આવી 
રીતની અવીચારી મેજ જયારે હદ બાણાર થઇ પડી. ત્યારે તેના 
ખુદરતી પરીણ્‌ામમાં, એક દીવસ તે સખત બીમાર પડયો, અને અનેક 
જતની પીડાકારીથી તે પીડાવા લાગ્યો. ૪૦ વરશની ઉમરે તેના તબી- 
ખેો।!એ તેને નીયમાંત જદગી ગુન્નરવાની ફરજ પાડી, અને તે પ્રમાણે 
તેણે પોતાનો ખારાક ચાલુ કીધાથી, તુરતજ તે પોતાની આગલી શકતી 
અતે ત'દરેઃસ્તી પાછી મેળવી શકયો હતે. 

૭૦ વરશતની ઉમરે તેને એક જબરા અકસમાત થયે, અને 
તેથી તેને સખત નન થઇ. તેના તબીખેોએ તેની જીવવાની આશા 
છેડી હતી, પણુ તેમાંથી તે પાછે સાજ્ને થયો હતે. તેણું લખેલો 
ચોપડોએ એટલી તો લોકપ્રીય થઇ પડી ઉતી, કે તેના તરજીમા 
જુદી જુદી યુરોપીયન ભાશામાં વટીક થયા હતા, અને તેની જ'દગા 
લ'બાવવાની રીતને, તે વખતે અનેક જને અજમાવી પણુ હતી. 

સોલમી સરીમાં એક સો! વર્શ જીવવા માટે કેવો 
ખોરાક લેવાતો હતે. 

કુર્નારેોની જદગી લખાવવાતી હીકમત ન્યારે પ'દરમી સદીમાં 
નેોધાયલી મળી આવે છે, ત્યારે તેના જેવાજ એક રાખ્સે, પોતાની જ'દગી 

«૦ 


દગી લ'ખાવવાને ઇલાજ.] જીવતરનો ગુમ ભેદ. 
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લ'બાવવા મારે, એવીજ જ૪ીસમની કરેલી ભાજી દાખલો, શેલમી 
સદીમાં પણુ નોંધાયલે। માલમ પડે છે. તે કાએસ નામને! એક વીદવાંન 
ઇગ્રેજ હતો, જેણે કેમણીજ મધે કાયસ કોલેજ પ્રથમ સ્થાપી 
હતી, કાયસ પોતે એક વીદવાંન તબીબ, અને કૉલેજ એફ કફ્િઝી- 
શ્ય'નતે પ્રેસીડન્ટ હતે।. કાયસે, પોતાનાં ધડપણુમાં પોતાની નબળી થતી 
જતી શારીરીક શકતી અને નાતવાંનીને મજખુત બનાવી નીભાવી 
રાખવા માટે, બાળકોને ખબચપણુમાં અપાતા ખોરાક ઉપર પેતાનુ' 
ગુજરાંત કરવાનો ૪લાજ અજમાવવા શરૂ જઝીધેો હતે. ધડ- 
પણમાં શરીરની નબળી પડતી શ્વકતીઓને નીભાવી રાખવાની કાયસની 
આ રીતની તે વખતે ધણા[ંકોએ નકળ વરીક કરી હતી, અને તેથી ધણાંકે. 
પોતાની જદગી લ'બાવી પણુ શકયાં હતાં. 

કાયસને, પોતાની ખોરાક લેવાની રીતના ધોરણુ ઉપર, એટલી હદ 
સુધી વીસ્વાસ ખેસી ગયો હતે, કે સૈવટે બાળકોની માકક બાટ- 
લીમાંથી તેણે દુધ વરીક ચુ'સીને પોવ। માંડયુ' હતુ'. જ'દગી લ'બાવવાની 
કાયસતી આ યોજનાની, તેના વખતમાં સારી રીતે નકળે! થઇ 
હતી, અને તે ફતેહમ દ નીવડેલી નોંધાઇ છે. 

આદમી પોતાનુ શરીર હલક યા ભારી 
કેવી રીતે કરી શકે. 

એ સધળી બાબદો વીસ્તારી લખવાની આ નાંહનાં પુસ્તકમાં 
જગ્યા નથી, તે પણુ જેએ પોતાની જ'દગીના આયુષ્ય લ'બાવવા 
ચાહતાં હૈય, તેમના શેખ અને તેમની રાહબરી માટે, એ 
ધોરણને! કાંધ્્ક મુખ્તેસર સાર, અને તેના નીયમ અતરે ટપકાવી લેવા 
વાજખી ધારૂછુ. 

એટલું તો! વગર તકરારે સમજદાર વાંચક્રાએ અત્યાર સુધીમાં 
જોઇ લીધુ' હશે, કે દરએક જતના ખોરાકમાં આદમીના શરીરને પુશ્ટી 


ત્ર 


જવન-શ્ઞસ્રના ચુસ ભેદ.] [પત્ર ૮ મુ. 
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મણે એવાં તત્વો સસાયલાં રહ છે. અને માણુસ, જને એ તત્વોના 
પ્રમાણુ ઉપર સેહજ વધારે પ્યાંત આપી પોતાને! રજને! ખોરાક 
લેવાનુ નકકી કરે, તો ખેશક તે પોતાના શરીરનું વજન બ્નેષ્એ 
તેટલુ' ભારી, યા જઇએ તેટલુ' હલકુ બનાવી શ્રકે. આદમીના શરી- 
રની અ'દર ચરખી વધારનારા જુદી જુદી નાતના ખોરાક વીશે, 
આગલ ટીકા કરેલા છે, ૭તાં વાંચકના મનની ભ્રાંતી વધારે દુર કરવા 
માટે, વેહવાર્‌ રીતે વધુ ખુલાસો! કરવાની તક મળતાંજ તે બાબદ 
હુ' ટપકાવી લેઇશ. 

હી'દ્સ્થાનના રજવાડામાં પલાતા મહલની ડાહાણી. 

પુવ તરકેની પ્રન્ન, તેમજ મ્રીક અને રોમન લેકે, જીવન- 
શાસ્ત્રના સધળા ગુપ્ત ભેદોની કળા સારી રીતે ન્નણુતા હતા. તેએ 
ખોરાકીના ગુણુ દોષથી પુરેપુરા માહીતગાર હતા, અને આ વાત 
પણુ તેઓને ન્નણીતી હતી, કે તેલ, ચરખી, અને ચીકાસદાર્‌ ખોરા- 
કૅની વસ્તુઓથી, તેમજ મીઠાસ અને ચોકસ અનાજના આટાની 
બનાવટરોાથી, આદમીના શરીર નનડાં અને ભારી થતાં હતાં. એ તેમના 
સાંનને આધારે, તેએ પોતાના પેહલવાંનો અને તાલીમબાન્નેને તેવીજ 
૪ીસમને। ખોરાક ખવડાવી જેરાવર બનાવતા હતા. પુવનનેનાં એ સાનની 
અસર આ દેશ્ઞમાં હજી મોજુદ રહી ગયલી માલમ પડે છે, કેમકે : 
આગલા કેટલાક રાન રજવાડાઓ પોતાના પેહલવાંનાને (જે મલ્લને 
નામે એળખાતા હતા, તેઓને) એવીજ કીસમને ખાસ ખોરાક રાજ 
તરફથી ચાલુ મળતા જતો હતો, અને રાજને ખરચે તેએ પલાયા 
જતા દતા. 

જાડાં થતાં શરીરતે અય્કાવવાનો અચુક ઇલાજ. 


કોઇ પણુ રીતે આપણુ શરીરના વજનને ધટતુ' અટકાવવુ', તેમજ 
શરીરના વજનતે જેટલુ' અને તેટલુ'જ જાળવી રાખવુ, એ એક સુશ્કીલ 
ન" 


જ'દગી લ'બાવવાનો ૪લાજ.] , 1[જ9વન-શ્ાઅના ગુપ્ત ભેદ. 
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વાંદરા. 


ખાબદ ગણાય છે. ચહેડતી જવાંનીમાં ચોકસ ઉ'મર સુધી શરીરવનુ' 
વજન વધે છે, પણુ તેવાંમાં ને શરીર ફ્રખે, યા નાડુ (74૮ ) 
બનવા માંડૅ છે, તે! તેવી રીતે વજનનુ' વધવુ' નુકસાનકારક ગણાય છે. 
એટલાં માટે શરીર કેઇખી રીતે ફ્રખે યા નાડું બને નહી, અને શરીરની 
અ'દર ચરખી બ'ધાતી અટકે, એવા ૪લાજની ખાસ જરૂર પડે છે. 
એ ફરીયાદના ઇલાજે શૈેોધી કાહાડવા આજ મુદત થઇ વીદવાંતે 
વટીક ગુ'ચવાડામાં પડયા છે. પણુ ચરબી જે એક વખત શરીરમાં 
ખ'ધાવા લાગી, તો પછી તેનો અટકાવ થવેો મુશ્કીલ થઇ પડે છે. 
જ૪ીસમ ૪ીસમની દવાઓ એ પીડા માટે આજ સુધી નીકળી છે, પણુ 
તે સધળી બીનભરૂશેદાર અતે નીશફળ થઇ પડી છે. 


જાડાં થતાં શરીરને અટકાવવાના ઇલાજ ડરતાં, 
રાખવી જેઇતી ખાસ સાહુચેતી, 


પણુ બદનને ફૂરબે થતુ' અટકાવવાતા છલાજ કરવા જતાં, 
આક વાત ષ્યાંનમાં રાખવી, કે શરીરના અસલ વજનમાં ધટાડો નહી 
થાય. કેમકે તેમ ને થયુ', તો શરીરની શકતીએને બીજી પીડાકારી 
લાગવાને! જેખમ સાંમે આવી ઉભે! રહ છે. માટેજ નવા ઇલાન્ને 
એવા હુવા જેઇએ, કે શરીરનું વજન જેમ સેહજખી ધટે નહી, 
તૈમ તે સેહજબી વધે નહી. બદન ફ્રખે થતુ' અટકાવવાના ૪લા- 
નેન એજ ધેોરણુ ઉપર ૨ચાવા નેઇએ. એક આદમી ડ્રખે 
થવા લાગ્યુ' છે, એવી ખાતરી થતાંજ, તેના ઇલાજ એવી રીતે ફરવા, 
ક તેના શરીરનુ' વજન જેટલુ અને તેટલુ'જ રહે. 

4ઝેલાઇ ૬130૪1 છ.20, 

આગલા જમાનાની એવી કળાના ધોરણુને અનુસરી, ખેંન્ટી'ગ 
(5૮026૪8૪ ) નામના એક શખસે, પોતાના ફેલાઇ જતાં મારીરને 
અટકાવવાની, અને તે ફરખે નહી થાય એવી મતલબથી, પોતાના 

૮ર 
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શરીરનુ” વજન જેટલુ' અને તેટલુ'જ રેહ, એવે। નકકી ઠરાવ કરી, 
તેણે ચોકસ પ્રમાણુમાં પોતાના રોજના ખોરાકનુ' ધોરણુ નકકી કીધુ, 
અને તેમાં તે અ'તે ફતેહ પામ્યો. પોતાની ફતેહ થતાંજ, પોતાના 
ખોરાકને ભેદ, તેણે જહેર કીધો, અને તે ભેદ હુ' અતરે આ મારાં 
પુમ્તકના વાંચકોના લાભ અરથે નોંધી લઉ છુ. 
જાડા શરીર્તે પતલાં બનાવવાને! ઇલાજ. 
જાડા માણસો માટે સહવારને નાસ્તો. 
(બન્ટીન્જઝમ) 
સહુવાર્ના ૯ વાગે--૫ કે ૬ આંઉસ મટન, યા ભુ'જેલી 
મચ્છી, યા બીફ. (ચરખી વગરનુ) 
૧, કપ ચાણેૅ યા કારી, (દુધ અને ખાંડ વગર.) 
૧, આંઉસ ખીસકીટ, યા સુક્રે ટોસ્ટ. 
આ ખોરાક, સધળે મળીપ થી ૬ આંઉસના વજન જેટલે 
થવે। જેઇએ, અને તે ઉપરાંત પીવા માટ ૯ આંઉસ પાંણી. 
જાડાં માણુસો માટે બપોરનું ખાષખુ, 
બપોરના ૨ વાગે--૫ કે ૬ આંઉસ ભુજેલી મચ્છી, યા મટન 
કે બીફ, અને નીચલી તરકારીઓ સીવાય, કે!ઇબી તરકારી. 
પટેટા, સલગમ ( 47572? ), બીટ રૂટ, ગાજર, ટરનીપ. 
૧ આંઉસ સુકે ટોસ્ટ, કુટનું પુડીગ. (પણુ તેમાં ખાંડ 
બીલકુલ નાખવી નહી.) 
૨ કે ૩, ગ્લાસ સજે કલેરેટ યા શેરી. (ેંમપેન, પોર્ટ , 
કે બીર પીવે! નહી. ) સધળા મળી વજનમાં ૧૦ થી ૧૨ 
_આંઉસ ખોરાક લેવો. ૧૦ આંઉસ પીવાનુ પાંણી. 
«૪ 


પ ઝટારડતાઉઉાઈડનક “માપન * 
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જાડા માણસ માટે સાંજનુ ખાણું? 


સાંજે ૬ વાગે--૨ કે ૩ આંઉસ બાડ્ટેલી ૪%ુરૂ્ટ. ૧ કપ, દુધ, 
અને ખાંડ વગરતી ચાહે. 
સધળોા મળીને ર૨ થી ૪ આંઉસ નકર ખોરાક. 
જાડાં માણસ માટે રાતનું ખાણુ* 
રાત્રે ૯ વાગે--૩ કે ૪ આંઉસ મટ'ન, યા મચ્છી, બપોરના જેવી. 
૧ ગ્લાસ શેરી યા કલેરેટ. 
૧-૨-આંઉસ સુક! ટોસ્ટ. 
સધળોા મળી ૪ થી પ આંઉસ ખોરાક, અને ૯ આંઉસ 
પીવાનુ પાણી. 
આ ખોરાક મારે બૅન્ટીંગ કેહ છે, કે તે ખાધા પછી આખી રાત 
૬ થી ૮ કલાક સુધી, તે ખુશ ની'દમાં પડતે! હતે. ખૅન્ટી'ગે એ ધોરણુ ઉપર 
પોતાનો રાત દીવસતો ખોરાક ચાલુ જીધાથી, તે પોતાની તખીયત 
અને દેહને બરોબર નીભાવી શકયે હતે, અને તેના શરીરનું વજન 
૧૧ સ્ટોનથી શેહજખી વધારે થતુ' અથ્કયુ' હતુ. જો કે પેહલાં 
તે ૧૪૩ સ્ટોન જેટલાં વજનને! હતે. 
જેએ! શરીરે ફેલાઇ જતાં હેય, તેઓ માટે આ ખોરાક વગર દવાની 
એક દવા સમાંન છે. જે કૈ તબીખે। તેમાં કોઇ કોઇ વાર ફેરફાર કરવાની 
ભલાંમણુ કરે છે, પણુ એ ખોરાકના ધેોરણુ માટે કાંધઇબી સવાલ તે। 
છેજ નહી. કેટલાક તખીબે દારૂને માટે ભલામણુ કરતા નથી, કેમકે તે 
માટે તેએ વાંધો લેય છે. પણુ તે ફેરફાર થઇ શકે એવી ચીજ છે. નને કે 
બૅન્ટીગે તો દારૂને ઉપ્યોગ પોતાના બાબમાં કીધેલે। હતો. એટલુ . 
છતાં કહયા વગર્‌ ચાલતુ' નથી, કે દરએક ક્નડાં આદમીએ પોતાના 
તન અને મ'તની ખરી હાલત અતે શકતીનુ' પુરેપુરૂ' મીજ્નન કરી, એ 
ત્પ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૮ સુ. 


ઊગવામ વાચવા" ૧:૩૪. -૪ ધ તન-કક--૦ળ ૬૦૦-૦૧૪ ફાનના-૦-ત૦૪૦૨ _- ---- નાહક બાળ તરમાતાણુડણી-૦વાઉવ શટુ-કરમાઇન્શીણ “4૦ અ રામજ-જઇન--૧- 


ખોરાક લેવાતી શરૂઆત કરવી. ખોરાક શ્વરૂ જીધા પછી જ્ને એવુ' 
માલમ પંડે, કે શરીરની શ્કતી ધટતી નનય છે, અને નબળાઇ થવા 
માંડે છે, તો ખોરાકના વજનના બાબમાં તુરતજ પોતાની સુનસફી 
પ્રમાણે વધારે! કરવો, ખાંડનો તો બીલકુલ ઉપ્યોગ કરવા નાજ કહે 
છે.તેમજ ધી, માખણુ કે ચરબદાર ગોસ્ત વગેરે ચીકાસને બીલકુલ 
હાથ વટીક લગાડવાની મનાઇ કીધી છે. ચોખા, તેમજ એવેજ 
દાણુા।દાર ખોરાક લેવાની પણુ સાફ મનાઇ કરી છે, અને અનાજમાં 
ફડઝત સુકે। ટોસ્ટ કે ખીસકીટ લેવા કૂરમાવેલું છે. 


બૅન્ટીન્જીઝમ પ્રમાણે ચાલનારતને જાણુવા જેગ સુચના. 


જેએના આંગ વધી ગયાં હેય, અને જેઓ પોતાના એવાં 
આંગને એક પીડા સમાંન ગણતાં હેય, અને જેઓ બૈન્ટી-જીઝમનાં 
ધોરણુને અજમાવવા ચાહતાં હૈય, તે તેમાં અડચણુ કે ન્નેખ મ- 
ભરેલું જરાએ હેય, એમ આપષ્મુને લાગતુ' નથી. બેન્ટી'ગનું' આ 
ધોરણુ ફ્કત સાદી સમજને આધારે રચાયલુ' છે, અને જો 'ે તે 
વેલાતની આખોહવાને અનુસરતુ' છ્ઠે, પણુ તેથી એ ધીરણુ 
બીન્ન' કોઇ દેશની હવાને નહી અતુસરતું થઇ પડૅ, એમ કાંધ 
સાખેત થતુ' નથી. એમાં ફ્કત સાદી સમજને! ઉપ્યોગ કરવાનીજ જરૂર 
છે. જેએ આ ધોરણુ અમલમાં મુકે, તેઆએ નીચલી સુચનાઓ 
ખાસ કરી પ્યાંતમાં રાખવી. 


૧--તેએએ દર અઠવાડયાંમા ખે થી ત્રણુ વાર પોતાનું વજન ચાલુ 
તપાસતાં રેહવુ. 


ર--તેએએ, પોતાના શરીરનુ' વજન જે ધરે, તે તે ધટના પ્રમા- 
ણુને સુમારે ખોરાક તુર્તજ વધારવો, અને જેન વજન વધે, 
તો તે વધના પ્રમાણુને સુમારે ખોરાકના વજનમાં ધટાડે। ફરવે।. 
૮૬ 
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૩ ,--તએગએ ખાંડ, સાકર, છ તેલ ચીકાસ 3 માખણ મલાઇ 
વીગેરે ખીલકુલ ખાવાં નહી. 
૪.-દારૂને મારે જે કે છુટ મુકી છે, પણુ જો તે નહી 
લીધામાં આવે, તો વધારે સારૂ. 
ર્ર 
પીવાના પાંણીને જથે ઉપલા ધેોરણુમાં જે મુકરર કીધે છે, તે 
વીશે સુચના કીધા વગર્‌ ચાલતું નથી, કેમકે જુદી જુદી નનતની દેહ 
પ્રમાણે, પીવાના પાંણીના પ્રમાણુમાં વધ ધટ થવી જ્નેઇએ છે. તેજ 
રીતે જુદા જુદા ધ'ધામાં પડેલાં જુદાં જુદાં આદમીઓને, જુદાં જુદાં 
પ્રમાણુમાં મેહનત કરવી પડતી હેવાને લીધે, તેમજ ઉવામાં થતા 
ફેરફ $હી અને ગરમી) પ્રમાણે, ખોરાક અને પાંણીના જથ્થાની વધ- 
ધ્રટ ઉપર વીચ!ર કરવે। જરૂરને! છે 


એ ઉપરાંત આ વાતખી પાછી પ્યાંનમાં લેવી જ્નેઇએ 
છે,” કે પુરૂશેના કરતાં સ્રીએઆ આખા દીવસમાં ઓછુ પાણી 
પીતી રહે છે. માતબર આસાંમીએ જેઓ મોાજીલી જદગી 
ગુનન્‍્નરી, નીરઉધમી, અતે સુસ્ત રહે છે, તેએ પોતાના 
શરીરમાં અમુક પ્રકારની નકામી મલીનતાને એકઠી થવા દે છે, 
અને જે તે મલીનતા શરીરમાંથી વખતસર નીકળી જતી નથી, તો 
તેથી અનેક ન્નતની પીડાકારી શરીરને વેઠવી પડે છે. એવે પ્રસગે 
જો પીવાના પાંણીનો છુટથી ઉપ્યોગ થયે હેય, તો તે મજકુર 
જોખમ ચોકસ દરજ્જે ઓછે થઇ શકે છે, કેમકે મજકુર મલીનતા 
પ્રવાહી રૂપે શરીરમાંથી ખાહાર નીકળી જઇ શકે છે. એટલા માટે 
પીવાના પાંણીનો ઉપ્યોગ છુટથી થવે। ધટે છે. 

પીવાના પાણીના બાબમાં આપણુ લે[કરોમાં એક ધણુ।જ ખેવકુ'રી 


ભર્યો વીચાર એવે ઠસી ગયલો જણાય છે, કે જે;બણ્‌'જ પાણી' 
હક 


જીવન-શાસના રી બેદ.] તી ૮ શન 


પીવાની માનને મેહ પડી હો: તા । તેને જલ'દરનુ' દરદ લાચુ 
પડવુ' જોઇએ. પણુ ખરી વાત તેથી જુદીજ છે. ખર્‌' જોતાં તે! 
પાંણી જે છુટથી પીધું' હેય, તેમજ તાજી તરકારી અને 
રસદાર તાનન' ફળ નને ધુ ખાધાં હેય, તે! પીંસાબના દરદે ઉપર 
તે અતીશ્ય ફાયદો કરે 


જાડાં આદમીઓએ શુ' શુ' ખાવુ'--શુ' શુ' નહી ખાવુ, 


શરીરની જાડાઇ યાને ફેરખેપણુ ઉતારવા માટે સૈહલ અને સલા- 
મતી ભર્યા “બન્રીન્જીઝમ'નેો ઇલાજ, અજમાવવા લાયક છે. 
તોપણુ જેઓ એટલી કડાકુટ કરવા નારાજ હૈય, તેએએ કઇ કપ 
ચીજે ખોરાક તરીકે ખાવી, અને કઇ કઇ ચીજે ખોરાક તરીકે 
નહી ખાવી, એ જાણુવુ' ખચીત સર્વેથી વધારે અગત્યનુ છે, કેમકે 
જે ચીજ ખાધાથી શરીરમાં ચરખીનેો વધારે! ચાલુ વષ્યો જતો 
હેય, અને તે ચીજના ગુણદેોશતનું તેમને ષ્યાંન નહી હોવાને લીધે, 
તેઓ તેનો ચાલુ ઉપ્યોગ જે કર્યા કરે, તો તેવુ અસ્તાંનપણુ ખેશક 
જેખમભરેલું થઇ પડે છે. 


આપણે આગળ ન્ેઇ લીધુ' છે, કે શરીરમાં ચરખીનો વધારે 
કરનારી વસ્તુએ, ઘી, તેલ, માખણુ, દુધ, દહી, ખાંડ, સાકર, ગોળ, 
અને (કેટલીક) આઢાની બનાવટો છે. એટલાં માટે જેમ બને તેમ 
ખોરાક તરીકે એ ચીજ્નેથી, નનડાં માણુસોએ દુર રેહવુ' ધટે છે. 


ક્યાં ક્યાં ફૂળ ખાવા. 


ર્સદાર્‌ રસીલાં ફળોમાં સફરજ'દ, દરાખ, પીચ, નારગી, ગુસ ખેરી, 
તરખુચ વીગેરે એવાં બીન્ન' સધળાં ફળા છુટથી ખાધામાં લેવાં. 
«૮ 


કીર ન ક! ણા ગુપ્ત ભેદ. 
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ક્યાં ફળ ખાવા નહી. 
કેળાં, અજર, ખજુર, કોપર, ખારેક, વીગેરેથી પરહેજ રેહવુ. 
કઇ તરકારી ખાવી, 
જે જે તરકારીઓ મીડી નહી ણેય, તેમજ જેમાં રવાદાર ભાગ 
યાતે “સ્ટાર્ચ” નહી હેય, તે હ'મેશાં ખાધામાં લેવી. સ્ટાચ વાલી તરકારી 
તરીકે પટેટા, સુરણુ, દર એક જતના ક'દ અતે એવીજ ખીજ રવાદાર 
તરકારીએ સમજવી. 
કેબુ' ગોસ્ત ખાવુ, 
ભો ગોસ્ત ખાવુ હેય, તે પ્યાંત રાખવું કે તેમાં જરાખી ચરબી, 
કે ચીકાસ જેવુ હેય નહી. 
કેટલુ' માખણ ખાવુ# 
ને માખણુ ખાધા વીતા ચાલતુજ નહી હેય, તો ધણુંજ સહેજ 
ગ્રસસ્‍્ટ ઉપર લમાડી ખાવું. પણુ જને એકદ'મ ખાવાનું બધ કીધુ 
હૈ।ય, તો વધારે ખેહતર. 
કેલુ' પાઉ ખાવુ, 
નને પાંઉ ખાવું હેય, તો ધણીજ પતલી “સ્લાઇસ ' કરી, સારી 
રીતે ભુજને ખાવુ. 
જાડા માણસના જીદા જીદા “ટેમ્પરેસેન્ટ' પ્રમાણે 
જીદા જુદા ખેોર્‌ાક 
આદમીના ટંમ્પરેમંતન્ટ યાને દેહ વીશે, મે' સ્રી સલાહકારવાલાં 
મારાં પેહહ્લાં પુસ્તકમાં કાંઇક સમજણુ આપા છે. જે કોઇ આદમાં 
“લીમ્ફેટીક' દેહનું હેય, તે! તેવા આદમીએ, કેવી ન્નતના નનનવરનુ' 
ગોસ્ત ખાવું, તેમજ જે એક આદમી '“શે'ગ્વીન' દેહનુ' હેય, 
તા તેણે કેવાં કેવાં નનનવરનુ' માસ ખાવું, તે એક જણુવા ન્નેગ બીના છે. 
હહ 
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જીવન-શ્ાારના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૮ સુ. 
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એ સધળી ખીના આ પુસ્તકના પાછલા ભાગમા લબાન થીગતલારે 
મે આપી છે, તેથી અતરે તે લ'બાવવી બીન જરૂરતી છે. પણુ અસુક 
આદમી ચોકસ પ્રકારના ટૅંમ્પરેમે'ન્ટવાલું છે, એવું પેહલાં નકી કરવુ 
જરૂરનુ' છે. કમનસીબે એ ટંમ્પરેમે'્ટ તપાસીને નકી કરવાનુ કાંમ 
એેટલુ' તો ખીકટ અને ભારી છે, કે તે વીશે મારા વાંચકેને તેવી 
તપાસ કરી નકી ભરૂસેદાર્‌ શેવટ ઉપર આવવાને બની આવે, એવુ 
સાહિત્ય અતરે હરજી કરી શકતે! નથી, કેમકે તે તખીબ સાંનનો એક 
જુદોજ સફે! લેખાય છે. 





પત્ર ૯ સુ. 





ખાંનપાંનના ગુલ ભેદ. 
કેડ 
ક. 

માર માનવ'ત સનેહી “મ - 

જુદી જુદી જતની ખાંનપાંનની વગ્તુએ આદમીના પેટમાં ગયા 
પછી, પેટમા તેને હજમ થતાં કૈટલે। વખત લાગે છે, તેની નોધ વીદવાંન 
તખાીખોએ સ'પુણુ અવલોકન અને અખતરા કરી લીધી છે. આ 
ખાબદ બેદરકાર વાંચકોને ગમે એવી નકાંમી લાગતી હૈય, પણુ જેએ 
જ'દગીનુ' જીવ્યુ' પ્રમાણુ સારી ત'દરોસ્તી અને સુખાકારીમાં સમજતાં 
હે।ય, તેઓને બેશક કાંમતી થઇ પડવાનો મેટા સભવ રેહ છે. 
દરએક આદમી પોતાની પાચન રાકતીની ખરી હાલતથી જા'ણીતુ' ણેય 
કે, અને તેથી તે અમ્રુક ખાધાની વસ્તુ માટે તુરતજ પોતાનુ મત 
“નહેર કરે છે, કે “ફ્લાની ચીજ મને જરતી નથી, તે ભારી પડે છે,” 
અતે “ફલાની ચીજ મને સદે છે.' કદાચ તે તેનું મત ખર્‌ ખી હેય, 
અતે કદાચ ખોટુ'ખી હેય, એ બનવા જ્નેગ છે. પણુ આ પત્રના પેટાંમાં 
સમાવેલા કોઠામાં, જે જે ખોરાકની વસ્તુઓની લ'બાન ટીપ તોધી છે, 
તે કેઠાને બરેબર્‌ તપાસી જેતાં તુર્ત માલમ પડશે, કે અમુક 
ચીજ એક સાધારણુ પાચન શ્ઞકતીવાલાં આદમીને જે ખાવાની ખાએશ 
થ૪ હેય, તો તે ખાધાં પછી કેટલા વખતમાં તેને જરપત થઇ શકે છે. 
અને એ ઉપરથી દરેએક આદમી પોતાની તખીયત અતે પાચન શકતીના 
પ્રમાણુ પ્રમાણું, ઝટ અટકલ કરી શકશે, કે અમુક ચીજ તેણું ખાધા પછી 
જેરવવી ભારી પડશે, કે શેહલ પડશે. આ સવાલના બાબમાં ષ્યાન રાખવાની 
જે જરૂર છે તે એજ, કૅ જે ચીજ ખાધા પછી પેટમાં હજમ થવા માટે 
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થોડો વખત ઘે છે, ત ક સેહલથી જ જરપત માઇ શકે એવી હોય છે, પણુ 
એક ચીજ જેતે પેટમાં ગયા પછી હજમ થતાં લાંબો વખત લાગતે! 
હેય, તો તેવી ચીજ એક નબળી પાચન શકતીવાલાંને જેરવવી 
મુશ્કીલ પડૅ છે, અતે તેથી બદહજમી થવાને! મે।ટો સ'ભવ રેહ છે. 


એટલુંજ નહી પણુ નબળી દેહ અને નબળી પાચન શકતીવાલાંએ।, 


આ કોઠા ઉપરથી, પોતે સેહલથી હજમ કરી શકે એવે પોતાને 
લાયકનો મનપસ'દ ખોરાક, ઝટ શોધી કાહાડી શકશે. 


ગોાસ્તવાલી ખોરાકી. 
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ઉ)” આ ટીપ હજ લાંખી થળ શકે એમ છે. આ ટીપમાં બનતી 
તજવીજે ફ્કત આપણા દેશમાં પેદા થતી, અને આપણા લેકેમાં 
ખવાતી સાધારણ વસ્તુઓતીજ નોંધ લીધી છે, અને એક પુર 
ત'દરોસ્ત માણુસની ખોરાક જરપત કરવાની સામાન્‍ય પાચનશકતી, 
ચોકસ જતને ખોરાક કેટલા કલાકમાં હજમ કરી શકે છે, તેનુ' કાંષક 
મીન્ન'ન દેખાડવાની મતલબથી આ નોધ અતરે રજુ કીધી છે. આ 
મીન્નન દેખાડનારા ઉપલા કોઠાએઓ વીદવાંતોની અઠાગ મેહનત, અને 
અવલે।કનના ખાત્રી પુવક પરીણામ ગણાઇ ચુકયાં છે 


જ્યારે પાચનશકડતી નબળી પડી ગયલી હય, તેમજ જ્યારે શરીર 
માહેલી ઇ'ન્દ્રીએ એક યા ખીન' કાર્ણુથી નબળી પડી ગઇ હૈય, અને તે 
સબબને લીધે પાચન કોઆ જને ખરેબર ખોરાક જેરવી કે ચેરવી 
શકતી નહી હેય, તો દેખીતું છે, કે ઉપર જણાવેલી ખોરાકની 
ચીજને ખાધા પછી, જેટલા વખતની અ'દર તે પેટમાં હજમ થવી 
જઈએ, તેટલા વખતમાં તે હજમ થતી નથી. 


ખેરરાકનતા બાબમાં એક વાત હમેશા પ્યાનમાં રાખવી ધટે છે, 
અને તે એ છે, કે દરએક આદમીના ખવાસ, અને ખાસીઅત તથા 
દેહના ગુણ પ્રમાણે, ચોકસ પ્રકારને ખોરાક ખાવો ધટે છે. ખાંન 
પાંતનતી એ એક અનનયખ શ્રકતી છે, અને એ શકતીના ભેદોને ખુહલા 
કરવાની ખાસ જરૂર છે. 


આદમી માત્ર સે'કડે। જાતની ફરીયાદ્દરેતે આધીન થળ પડે છે. 

તેટલાં માટે ચોકસ કફેરીયાદને માફક આવતે! ખોરાક હમેશાં લેવો જરૂને 

છે. એ સેકડો જનતતી ફેરીયાદોમાથી ૫૬ સામાન્ય પ્રકારની ફરીયાદને 

વીગતવાર હેવાલ, અને તે દરએક ફ્રીયાદવાલાં આદમીને 
લ 


જવન શાસનના | ચપ ભેદ] પત્ર હ છુ. 


આન જુન 4-૦૦-૦૧૦૦ ાનસાનત- સારક નાન ૪-૪ “૪-૦૪ ૫૦૦--૯૪-૪૦૦-૪-ન્‍૪૦ ૦૦ [૬-૨ મ કે-રકાનાાલાના 9 ક લાનત કારે 


મળવા નાં અંકની: ખાબદ, આ પુરતઇસાં આગલ ચાલતાં 
એવી રીતે દરશાવી છે, કે જેથી દરએક આદમી, શું ઓરત, કે 
મરદ, પોતાના ખોરાકની બાબદમાં પોતાની મેળે, પોતાની ઇચ્છા પ્રમા- 
શેના ખોરાક માટે સમજણુ મેળવી શકે. 


€- કે 
ઉ 


ઝવન-શાસ્ર 


નનન 
ભાગ બાળ. 
પત્ર ૧૦ સુ. 
4921251 ર 8 જજ છી ૦€6એફ-કળા1ષભળઉ 11 છ ૧૩071 1ર1- 


જાર [ષક ૯૬૦૦૧૪૧ ૭11ષિણ 12» 11 ૫₹251ર10૫”જ 
1ર 11૬₹€1,ઇ૬૦ ૬૯% 1₹૯૦૦૦1૩. 


ગુમ ભેદોની ચીત્રમાળા. 


ક 
કે. 
માર પરમ3ૃપાળ મીત્ર“ 
હીયાં સુધી આપને આપણા ખોરાકની ખાખદમાં જે કાંઇ 
જણુવા જ્નેગ બાતમી આપવી હતી, તે સધળી હુ' ફ્કત ઉપર ટપકેથી 
આપી ગયે છુ. મારે કહવાની જરૂર છે, કે ખોરાકની પોષણુ શકતી, અને 
તેના પુષ્ટીકારક તત્વો વીશે હુ' આ પુસ્તકમાં જરા પણુ બોલ્યો નથી, 
કેમકે તે વીશે બોલતાં રસાયણુ શાસ્્રની બાબદ સને હાથ ધરવી પડતે, 
અતે તેમ નને હુ' કરતે, તો આ બાબદ મારાં વાંચકોને જેટલી સૈહલથી હુ 
સમજાવવા ધાર્‌ છુ, તેમાં મોટો ચુ'ચવાડે થતે. એટલે તે વળાંણ 
મે પડતી સુકી, સાદી સમજને આધારેજ મે ખોરાકની પેોષણુ શકતી, 
અને તેના પુષ્ટીકારક તત્વોની બાબદ દરશ્ાવી છે. 
પણુ હવે આપણુ જીવનશાસ્રની અ'દર્‌ સમાયલા ગુપ્ન ભેદે, 


આ પુસ્તકના ખીન્ન ભાગમાં ચીત્રયુકત ભાષામાં દરશાવવા હું શર કર' 
૦-૮; 





નળ નમારા છૂ સતણુજાજ.થીક. 9. ત- કાવડ. 9-નનછ કતીન#ન*બાઇ-વનનાફ બ્ર -નર-રન ન 


જવનત-શ્ાાઅના ગુમ ભેદ.] જી પત્ર ૧૦ યુ" 


ક - કહલ... -લન.-હ.-૦ ૯૦ - થક... ખનન જયન્ત -- -----૦૧૯૦ૂ?--૦૦૦નન#- --૦-----ૂ--.ૂ૦-૦ગનન-૦-૦-૦- 


છુ". એ વીશે સારે લ'બાન કરવુ” નથી, પણુ જ નને મારા વાંચકો માસ 
ખાનારાં હૈય, તો તેમને માટે, તેમજ જે અનફ્‌ળશાક ખાનારાં હેય, 
તે! તેમને માટે પણુ એક સરખી રીતે, આ મારાં પત્રો વાંચન લાયક 
ચઇ પડશે, એવી મારી ગણુત્રી છે. 

આ ચીત્ર માળાની સમજણુ સેહલ છે. દરએક ન્નતના માસના 
એક રતલ ઢડ્ુકડામાં, કેટલે ભાગ ખાનારને પુષ્ટી આપશે, યાને ખીન્ન 
બોલે।માં, જે કેઈ આદમી એક રતલ ગોસ્ત ખાય, તો તે એક રતલ 
ગોસ્તમાં કૈટલે। ભાગ પુષ્ટીકારક છે, તે દર્‌એક ચીત્ર તપાસતાં સેહજમાં 
સમજ પડશે. 
ફેોઇબી જાતના એક રતલ ગોસ્તના ડઠ્ઠુકડામાં પુષ્ઠીકાર્ક ભાગ 

કેય્લે છે, તેની ચીત્રવટ સમજણુ, 

ઉડ” સાંમનેના સફા ઉપર આપેલાં ચીત્રેોમા, દરએક ટુકડે 
એક એક રતલ ગેર્તનો સમજવો, અને તે માહણેલે। કાળા ભાગ, 
તેમાં સમાયલે। પુષ્ટીકાર્ક ભામ સમજવે।. એક રતલ ગેોસ્તમાં 
પુષ્ટીકાર્ક ભ્નાગનું' વજન કેટલુ છે, તે દરએક ગોસ્તના ડઠ્ઠુકડાની હેંઠલ, 
તે!લા અને આની ભાર વજનમાં નેધેલુ' માલમ પડશે. 





દ 


૧૦૦ 


ખોરાકની વસ્તુઓમાં પુષ્ટી કારક ત્રમાણ.દેખાડનારાં ચિત્રો. . 
સમજણ ણ. 
દરેક_ઓપ્સલું વજનમદ.એ ક સ્તલ છે.એક થોસલાંમાદ્દેલો કાલો 


ભાગએકરતલમાં સભાયલું પુષ્ટી કારક પ્રેમાણદેખાડેછે,અને ચોસલાની' 
'ફેઠહલઆપેલાઅાકડા તોલા અને ને છાજીભારયુરીકાસિક મભાણસએુવજન 


ણ 1 | 1. 


બૅકન- પ્યીકૂ. - ઇપખ્યુકકા. ગ્ોસ-મૅદાનુ . 
તોલા-આની. તોલા-આંની. જિ ગી તોલા- આની. તોલા- શ્યાની . 
ધાર “જ “નપ પૂ નનન ટ" 3-૫૭ ખનન 

"પર્ક. ન. બથક૭. સુરગી. 


ઝોલા કી, તોલા-આતી. ર જાન! તોલા-આર્ની. તોલ।-આતી . 
“પરુ ૪--૫ ૩--૧૬૨. નૂ --૭ ૭-૯ 


ધરિ 1. 


ખઓઈતા૯૭. સાહ. ર્રાંબસ. સર્પર્ડેન. વ જી 
તોલા[-આની. તોલ[-આની. તોલ।- શ્યાતી . તોલા- તોલા- અની 
૩ --૧૨ ર --૧૦ ખૂ--૭ પ... રણ અ 





ડિ ણા. શિ પ્પદગ્ઝ- અઝ્ઝ- 


જટ કે।- 

જદો લધામછું) કે (પડર) ડ$ડવ્યમે 

૧૦ -- ૧૦ તોલા. તોલા-આની. તોલા-આની તોલઃઆતી 
ક ૧૧---૯ ૧૦--૧૫ ૯--૧૧ 





ખોરાકની વસ્તુઓમાં સુષ્ટીકારક મમાણ. દેપ્યાડનાસં ચિત્રો. 
સમ. હે 


છેક યોસલુવજ્નમાંએ.ક રતલ છે.એક ચ સલા અ 
સ્તલતા, સખા્‌યલું પુષ્ટી કારક પ્રમાણ દેખાડે છે.અએેયોસલાની હે હેડ્લગયા- 
પેલ્ધચ્માંકડાતોલા અને આની ની પ્રમાણનુંવજન દેખાડે છે 


મલઃઇ- ફ્ફ ૩ અ વ 


(સ્ટાલટન » નોલ।- આની. લાલનું હ હડે દિ ે તોલભા- આતની 
તોલ#-્આની. કકક: દન ૧૦----૭ 
૧૯---૦ *3 જ 















ફ્ેથ:ખ્ખીન. વ્યળ-ચોળા. બીર-જ્ટ . ક. ધમ. ચામશ્મેટો* 
* તોલા તોલા તોલા-આની તો પુ તોલ।- આની 
૨ પ્ડ ૧---3 ૧---૨ 











કોબી. ૨૫૪૨. કાલીક્લાવર સેલરી. કાકડી. 


તોલા-ચ્લાની. તોલા-શ્યાતી. તોલા-આની. આપની. અઆતન્ની. 
૧.-.-૧જ ૧--૯૦ ૬૧.--૮ 


1 1. 





ગ્ીનપીસ. વયખા વટાય- સુળ,. કાદા. 
તોલા-થ્થાની મા ર્‌ તોલા-આની. તોલા. તોલા. 
૨-૧૪ 3---૧જ ક. 


૧જ---૧૭ નડ હ 


ખોરાકની વસ્તુઓમાંષુષ્ટી કારક પ્રમાણ દેખાડનારા ચિત્રો . 


સૂમનણ. 
દક થોસલુ વજનમ એક રતલછે.એક થોસલામ્મહેલોકાલોભાગથ્થેક 
ર્તલમાંસમાયલુંષુષ્ટી કારક મમાણ દેખાડે છે.અને પાસાની હેઠલઆ- 
પેલાઆડકડાતોલાઅબેઓઆનીભારસપુષ્ટી કાચ્કપ્રમાણાનું વજન દેખ્પાડે છે. 


ચ્થારધ્ર્ટ કઠોળ... ગભફજની- સ્મોટમીલ. _૨ાવ્જ.. 
તોલા-આની. તોલા? આની. તોલા*ચ્યાની. તોલા આની. તીલા- થ્વાની. 
૧૩--૭ ૧૩---૧૧ ૧%--૧૩ કઉ્૪--૧૦ ૧૩--૭૮ 


લિ 


સેગો. સેમોલીના તાપીઓકા ઘડ (આસે) પઉ- 
તાલા તોલા તોલા-અ.ની. તોલ(-આની. તોલ્ા-ચ્પની. . 
* કૈક ૫જ ૧૩-- ૧૨ ૧૧--૧૨ ૯--૯ 


લિક દિ 


દિ 


બરેડ(શ્રાઉન) બેહ(ફોલમીલ) ફેક તપ્લમ) પેરુખ્રી. કેડ (સ્પેન) 
તોલડદ-અઆની. તોલાન્ઓની. તોલા-આની. તોલા તોલા. 
ઇ.----૧૩ «્---૧૭ ૧૦---૯ હ 


ક્યાય મા 


લિંખ્ુ(મીદં? ટરખયુ જ. સેંતુર ખારેુગી ગપીચ્વ* 
તોલા-આની : તોલા તોલા તોલા- તોલા આતી - 
દ રે હઠ શ્‌ ન ૬---૧૫. 

















ખોરાકની વસ્ુઓમાં પુષ્ટી કારક પ્રમાણ . દેષાડનારાં 
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ભ્રુખના ડ કા, 


ક 
મારા માયાલુ સ્તેહી “ધ 
જી'દગીની જેત. 


* આદમી જીવવા માટે ખાય છે, એ વાત ખરી છે, પણુ ધણુ[કે! 
એવાંબી છે, કે જેએ ખાવા માટે જીવે છે, એમ આપણુ નણ્યે 
છીએ. મુળ સવાલ ખોરાકના બાબમાં જે ઉભો રહ છે, તે એ છે, 
કે ૪'૬દગીની જેત બળતી રાખવા માટે આદમીને જેમ ૯વા અને 
પાંણીની જરૂર છે, તેમ ખોરાકની પણુ જરૂર છે. ખોરાક જે શરીરનું' 
પોષણુ છે, તેમાં પણુ અનેક ન્નેખમે સમાયલા છે, એમ કેહવામાં 
જરાખી સરાગત કે અતીશયોકતી કેહવાય નહી. વાંચક મેહરબાનાએ 
આ પુસ્તકના આગલા લાગમાં ન્ેયુ' છે, કે માસ, અને 
અનફળશાકના ખોરાક ઉપર જીવનારાંએ માટે, જાત જતના ખોરાક 
જગતમાં જગત કરતાએ પેદા કીધા છે. પણુ ચોકસ સ'જેગ અને 
ચોકસ પ્રસગે, તે સધળા જેટલા જ'દગીના નીભાવ માટે કીમતી 
ઉપ્યોગના થઇ પડે છે, તેટલાજ તેએ બાજે વખત છીવલેણુ દુઃખે 
૧૦૬ 


જવન-શાસ્નના ગુપ્ર સે ભેદ.] [પત્ર ૧૧ યુ. 


-કકનન્નનુન સ કજ-૩તમ #૯૦---.-..૮-૦.૭ -. 


દરદોતાં કારણે થઇ નાકે છે. હાં સુધી તમોએ ખોરાકની સુડેદ 
બાજુને।જ કાંઇક ભાસ મેળવ્યો છે, પણુ હવે 

આદમીના ખોરાકની કાળી બાજી 
નો ચીતાર પણુ કાંધ્રક ન્નણુવો અને સમજવે। જરૂરને છે. આરેગ્ય- 
શાસ્રના નીયમતી આ એક મુખ્ય બાબદ છે, અને તે મુખ્ય 
કરી વૈદક શાસ્્ર સાથ ધાડે સ'બ'ધ ધરાવતી હોવાને લીધેજ, અતરે 
તેની નોંધ લેવી ખાસ જરૂરની છે. 

સુખ અને દુ:ખમા ભુખના લક્ષણ. 

શરીરને જ્યારે પોષણની જરૂર પડે છે, ત્યારે આદમીને ભુખ 


લાગે છે. ભુખ, એ કાંઇજ નહી પણુ એક ચિન્હ, યાને એક ભેદી બશા- 
રત છે, જેનો આદમીને અનુભવ થતાંજ, તેતે ખોરાક ખાવાની 
લાગણી થાય છે. જ્યાં સુધી ભુખ તૃપ્ત થતી નથી, ત્યાં સુધી મનને 


શાંતી થતી નથી. 


નર ૦-૭. -. જજ.૦તમરટ આનનઝન૦ણાનઝન-ન-. _ $ - કર નકન નકાર” લાનાનજમ્છ- ગફટ. _શ-ગ -. અકન્‍૦જ-૦ ૦-૦૦૦૦ ક ૦-૪૦ િકષણુબબ્નવ _. 


ભુખ બધ થવાનાં ડારણુ, 

દીવસના ચોવીસ કલાકના અરસામાં જ્યારે બરોબર નેમેલે વ ખતે 
નીયમીત ભુખ લાગતી રૅહ છે, ત્યારે તેવાં આદમીની તખીયત સારી 
સુખાકારીવાલી છે, એવુ માનવાને આપણુને કારણુ મળે છે. સુખભરી 
ભુખ માટે કાંઇ પણુ વધુ ખોલવાની જરૂર નથી, પણુ ભુખની કેટલીક 
ખીમારીઓ વીચીત્ર પ્રકારતી હોવાથી, તે વીશે આ પ્રસ'ગે કાંઇક બોલવુ 
જરેરનુ છે. 

જ્યારે જીવતે અસુખાકારી, યાતે કે।૪ ખીમારી લાગુ પડે છે, 
ત્યારે ભુખ, યાતો આપોઆપ ખ'ધ થળ નય છે, યા તો તે એઆછી 
યઇ જય છે. એવી રીતે ભુખતનુ' બ'ધ થ૪ જવુ, તેમજ ભુખતુ' એણછુ' 
ચળ જવુ, એ કંઇજ નહી, પણુ પાચત ફોયાનુ કાંમ, શરીર અ'૬૨ 

૧૨૨ 


શુખનતા ર રિલ ગુપ્ત ભેદ. 


બરોબર ચાલતુ' નથી મેવુ* રૃખાડનાર એક ચીન્હ, યાને એક તીશાંતી 
માત્ર છે. કેટલીક વખત આપણા લેકે! બીમાર આદમીને ખોરાક 
લેવાની જે જખરી કરે છે, તે કાંઇજ નહી પણુ ધણુ'જ મુરખાઇ 
ભયું કાંમ કેહવાય. 


ભુખની ત્રણ વીચીત્ર બીમારી. 

ભુખની ખીમારીની વીગત ખેશક જણુવા ન્નેગ છે, અને તે સબળી 
ખીમારીઓનાં અનેક ન્નણુવા જગ કારણુ હેય છે. ભુખની ખીમારી 
અનેક રૂપમાં આદમીને લાગુ પડે છે, અને તે દરએક બીમારીમાં ભુખ, 
ખાસ રગ અતે રૂપ ધારણ કરે છે. દાખલા તરીક કોઇવાર 

1. ભુખ એછી થઇ જળંય છે. 

ર. ભુખ વધી નય છે. 

૩. ભુખ, એવુ તો વીચીત્ર રૂપ ધારણુ કરે છે, કે કોળી 
ચીજને ઉદથી બાહાર ભક્ષ કરવાને દરદી જરાએ અચકાતુ' નથી. 

સાધારણુરીતે બને તાપ, યા ખીજ કોઇ પીડાકારીને લીધે ભુખ 
એઇછી થળ ગઇ હેય, તો તે તાપને ઇલાજ કીધાથી, યા તો જે કાંઇ 
પીડાકારી હેય, તે પીડાકારીનુ કારણુ દુર થતાંજ, પાચન કોયા ઠેકાણે 
આવી નય છે, અને ભુખ પણ પાછી સુધરી જય છે. પણુ વધી ગયલી 
ભુખની ખીમારી જયારે ગ'ભીર રૂપ ધારણુ કરે છે, ત્યારે મામલે। ખચીત 
વીચીત્ર બને છે. આ ભુખની બીમારી તખીખી ભાશામા “ ખુલીમીયા 'ને 
નામે જણુ।યલી છે, અને તેની કેટલીક વીગત જણુવા જગ છે. 


રાક્ષસી-ભુખ* કઞે111101થ. 


રાક્ષસી-ભુખની ખીમારી, એટલે હદ બાહાર વધી ગયલી ભુખ. આ 
ભુખતી ખરી હકીકત જે અતરે સરાહેમાત વીના રજુ જીધામાં આવે, 
૧૦૩ 


જવન-શ્ઞારનના ગુપ્ત ભેદ] [પત્ર ૧૧ મુ. 


તો તે ખરેખરી હકીકત છે, એમ સાનવાને જરૂર દરએક જન ના 
પાડે. તોપણુ ક્રેટલાંક દરદીના વીચીત્ર દાખલા, આ દરદતી ખરી 
હકીકત જહેર કરવા રજુ થવા જાઇએ છે. 


એક ક્રેન્ચ જ્રોની ખરી હકીકત. 


પેરીસ શેરમાં એવી રાક્ષસી ભુખવાલી એક એ શરતની ખીમા- 
રીતી નોંધ લેવાયલી છે. આ એરત જયારે નાંહુતી બાળકી ઉતી, 
ત્યારે તેણીની ઉમરના જેટલી છેકકરીઓ કરતાં, તે ચાર ગણુ વધારે 
રોજ ખાતી હતી. શરૂઆતમાં તેણીતી આવી રાક્ષસી ભુખ તરક લા 
ગમતાં વલગતાંઓનુ ધ્યાન ઝાજુ' ખે'ચાયું નહી, પણુ જયારે તે 
સ્કુલમાં જતી થઇ, ત્યારે ત્યાંતી બીજી છેકરીએના ખાણાં, તે તેમની 
જાણુ વગર ખાણ જવા લાગી. આ તેની હીલચાલ એક નસુસ 
મારફતે પકડાઇ આવી હતી. એ બીમારીતા ઇકત્તાજ માટે «૪યારે 
તેણીને ઇસ્પીટાલમાં રાખવામાં આવી હતી, ત્યારે ૮ થી ૧૦ રતલ 
પાઉ, આખા દીવસમાં ખાધા છતાં, તે ધરાતી નહી હતી. દો કાઇ 

વખત તેણીને એવી તો સખત ભુખ લાગી આવતી હતી, કે વીસ 

રતલ પાંઉ, તે સેહલથી ખાઇતે હજમ કરી ર હતી. 
જયારે તેણીતે ભખ લાગતી, ત્યારે ને તેને પુરતો ખોરાક 
તહી આપવામાં આવ તે, તો તે એવી તે। વીકાળ બની જતી, કૈ પોતાનાં 
ફપડાંતે બાચકાં ભરતી, અતે બાજે વખત તો તે પોતાના હાથને પણુ 
કરડીને જખમી કરતી હતી. 

કમનસીબે આ ઓરતને એક વખત કાછ સારાં કુટુ ખમાં જમવાનુ' 
ઇજ'ન થયુ હતુ'. સધળાં મેહમાતે। દીવાનખાંનામાં ફાંઇક રમતમાં રે।કા- 
યલાં હતાં, તેવામાં પેલી ઓરત ગુપચુંપ સધળાંતી નજર્‌ ચુકાવી બાવરચી- 
ખાંનામાં ગઇ, અને યાં જતાંજ વીસ .:મેહમાંના માટે બનાવેલા સુપની 
સાથે બાર રતલ પાંઉ, તે થોડી મીનીટમાં ખાઇ ગળ. 

૧૦૪ 


નાઈ “4... -વઇનાર, - સઆા-ક૦૧૦ત૦ છમ ,ેલનરણન્મણ#નબજી _. --- તાહમળ-નક૦ ૦૦. ક. અ. 


શુખના સ શી પી ગુમ ભેદ, 


--ન્---૦-૦૦----૦૫૦૦-૧ જનન ૦-૦-૦૫૯૦ 


એક સાત  વર્શના બાળકની બીજી કહાણી, 


ખીન્ન એક દાખલામાં એક નાંહની છોકરીને માટે એવી તોધ 
લેવાઈ છે, કે જયારે તે સાત વરશની ઉમરે પુગી, ત્યારે તેની ભુખ 
એટલી બધી તે ઉભરી નીકળી, કે એક મોટાં માણુસના જેટલે। ખોરાક 
તે ખાવા લાગી, અને તે ઉપરાંત રોજ એક રતલ મીનખતીના હુકડા, એક 
આખુ રાંધેલુ' સસલુ', અને અરધો રતલ માખણુ ખેઠી ખેડી તે ખાધ 
જતી હતી. આ નતાંહની છોકરી પાંચ નાંહુના છેકરાં અતે ખે મોટાં 
માણુસને પુરે પડે એટલે। ખોરાક, આખા દીવસમાં ખા જતી હતી, 
અને એટલુ ખાધા છતાં તે ભુખી હૈય એમ દેખાતી હતી. 


આવી ખવીસના જેવી ભુખના હજી ખીન્ન વીચીત્ર દાખલાએ 
વૈદક દફતરે નોધાયલા મળી આવે છે. આ ખવીસ જેવી ભુખવાલાં 
આદમીએ કાંઇ ખાસ કરી સ્વાદીષ્ટ ખોરાકનાજ શેખખીનત હૈય, એમજ 
નથી. તેઓ તો કેોઇખી ચીજને ભક્ષ કરવા જરાએ અચકાતાં, કે 
ધજવાતાં નથી. ગમે એવી અણગમતી વસ્તુએ તેએ ખોરાક તરીકે 
જરજાબી અચકાયા વગર ખાઇ નય જે, અને હજમ પણ 
કરી શકે છે. 


પણુ આ વાત પ્યાનમાં રાખવી જરૂરેતી છે, કૈ આવી કીસમની 
ભુખતી બીમારી, બાજે વખત દીવાંતા આદમીઓને પણુ લાગુ પડે છે. 
દીવાંતાએ જયારે એવી હાકતે પુગે છે, ત્યારે તેઆ નહી હજમ 
થઇ શકે એવી એવી વસ્તુઓને પણુ ખાવા માંડે છે. અતે કોઇ! કોઇ 
વખત તો તેએ કાગજેના ટુકડા, અને કોઇ કોઇ વખત તો તેઓ 
નજસાટભરી ચીજ્ને પણુ ખાવાને અચકાતાં નથી, એવાં દીવાનાં 
દરદીએના મરણુ બાદ, તેમના શરીરને ચીરી જતાં અનેકવાર, તેમતી 
હૈ।જરીમાંથી ધુલ અને પથરના કાંકડા મળેલા જણાયા છે. 

૧૦૫ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ર ેદ.], કિ ૧ સુ. 
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બાળકે અને જવાન 4 જ્રીઓને લાઝુ પડતાં ફેટલાંક 
ભ્ુખતા વીચીત્ર દરદ. 


ખુલીમીયાનતી બીમારી એ એક ચોકસ પ્રકારની ભુખતા રેગનુ' 
નામ છે. પણુ ભુખતી પીડાકારી કાંઇ એકજ નતની નથી. ભુખની 
ખીમારી અનેક રૂપમાં આદમીને લાગુ પડે છે. ચોકસ પ્રકારની 
ભુખની ખીમારી, નાંહના બાળકે। અને જવાંત બાંતુઓમાં ચે।કસ 
પ્રસંગેજ લાગુ પડતી જણાઇ છે. એ ખીમારી 


વ૧--બાળકેી,, તેમજ મોટાં આદમીઓના પેટમાં જયારે કરમ 
પાકયા હૈય, ત્યારે લાગું પડે છે. 


ર--જવાંન બાંતુઓમાં ચોકસ પ્રસગે લાગુ પડે છે. 
૩--ગર્ભવ'ત બાંનુએઓને ચોકસ પ્રસગે લાગુ પડે છે. 


ઉપલા ત્રણે પ્રસગે, ભુખ એક યા ખીજ રીતનુ' બગડેલું રૂપ 
ધારણ કરે છે. બાળકે માં, તેમજ નાંહતાં છેોકરાંએના મોહુડાંતા સવાદ, 
એવી વખતે એટલા તો બગડી નય છે, કે તેમતે ગમે એવી ધમકી અને 
દમ ડાટી, યા શીક્ષા કીધા ૭તાં, તેએ પુલ, રાખ, કે મટોડી ખાવામાં, 
એક જાતનો સવાદ અને મોજ સમજતાં લાગે છે. કેટલાંક શેહજ 
મોટી ઉંમરના છેકરાંએને ન્યારે એવી બીમારી લાગુ પડે છે, ત્યારે 
તેએ પેન્સીલના ડ્ુકડા, કાચુ' ગોસ્ત, ૪ડાંતા કેટલાં, વીગેરે કેટલીક 
નહી હજમ થાય એવી ચીજને પણુ ખાવા માંડે છે. 


જવાંન સ્રીઓને જ્યારે એ ખીમારી લાગુ પડે છે, ત્યારે તેએ ધણી 
વાર “ભુ'જેલી-મટોાડી,' જે આપણા ચણાવાલાઓ પકાવે છે, તે 
ખાતી જણુળ્ન છે. ખાજે વખત તેએ ચાટના ગાંગડા પણુ ચાવતી 
માલમ પડી છે. 


૨૦૬ 


શુખના ક કામ ચુપ ભેદ. 
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ગભવ'ત સ્્રીઓ વીશે કાંઇ લખવાની ઝાજી જરૂર નથી, જમે 
તેવી સ્રીએની ભુખ કેવી વીચીત્ર ખતી ન્નય છે, તે વાત નનણીતી છે. 
તેમની આવી બગડેલી રચીને માટે, આપણાં લેક પોતાના અન્તાંન- 
પણામા, સ્ત્રીના પેટ માહેૅલાં બાળકને ગળે પડે છે, અતે કેહ છે કે 
“એ તે! પેટમાં બચ્ચાંને એવી ચીજે ખાવાને શૈખ થાય છે.' ! ! પણુ 
સ્ત્રીને પોતાની હમેલદાર હાલતમાં હ'મેશાંજ કાંઇ આવી ચીજે 
ખાવાને શેખ થાય છે, યા એવોજ શેખ થવો જેઇએ, એમ 
સમજવુ નહી. કેટલીક વાર સ્ત્રીઓને તેમની હમેલદાર્‌ હાલતમાં અમુક 
પ્રટારેના ખાસ ખાંત-પાંન, અને કેટલીકવાર ચોક્સ જતના ફળન-ફેટ 
વીગેરે ખાવાના પણુ શેખ થાય છે. 

ભુખનુ' મરી જવુ, 

જેમ ભુખ એકદમ વધી નનય છે, તેમજ ભુખ એકદમ મરી 
પણુ #નય છે. ખીન્ન શખ્દોમાં ખોલ્યે, તો એ ખીમારીમાં ભુખ 
ખાલકલ લાગતીજ નથી. એ ફરીયાદ પણુ ભુખની એક ખીમારી 
તરીકે ગણુ।ઃય છે. આ ખીમારીની મુખ્ય નીશાંની તરીકે, મન અન- 
મતીયુ' બને છે, જીવને ખુશી જેવું જરાએ લાગતુ' નથી, અને 
નીયમાંત વખતે જે ભુખ લાગવી ન્નેઇએ, તેમ થવાને બદલે ભ્ુખતી 
રચી થતી નથી, અને ને ખાવાની રૂચી થાય છે, તો અસલ જે 
પ્રમાણુમાં ખોરાક લેવાતો હતે, તેટલે! ખોરાક ખાવા ગમતુ નથી. 

નુખતી આ નનત જનતતી ખીમારીઓ છે, અને એ સધળી 
ખીમારીઓ અનેક જુદાં જુદાં કારણાથી થાય છે. ભુખની બીમારી- 
ખોના ખ્યાલ અતે ચીતારતનું, આ માત્ર ઉપર ટપકેનુ' ખ્યાંત છે. 
બીમારીઓ ભય'કાર પ્રકારની ગણુ।ય છે, અને તે કોઇવાર એટલી તો 
ગુ'ચવાડાભરી થળ પડે છે, કે બાહેશ તબીખેો વટીક કોઈ કોઇ 
વખત તેનાં ખરાં કારણુને પાંહુચી શકતાં નથી. તો પણુ સાધારણ 

૧૦૭ 


જીવન-શાશ્નના ગુપ્ત ભેદ.] ને ૧૧ યુ. 


મ્કારનતી આવી »૪ીસમની બીમારીઓના ધમત. ઇલાજે, રાખેતા 
પ્રમાણે અતરે દરશાવવા જરૂરના થઇ પડશે. 
ખુલીમીયા-યાને રાક્ષસી ભ્રુખતે સુધારવાના ઇલાજ, 


આ જમાનાના દરએક દીવસે, અને દરએક દીવસના ૬રએક 
કલાકે, નવી નવી શે।ધો વીદવાંન વેદકશાસ્રીએ કરતા રહયા છે. તેવા 
ડાં વચ્ચે વૈદક ત્તાંતને લગતુ' એકાદ પુસ્તક, જો આ વરરમાં 
લખાઇ છપાઇ બાહાર પડે છે, તે! તેમાં દરશાવેલા વૈદક આચાર 
વીચાર, તેજ પુસ્તકતી બીજ આવતી છપાય, તે આગમજ તૈ જુના 
થઇ ગયલા લેખાય છે. તે પણુ તે ઇલાજે કાંઇ નકામાં કે તીરમુળ 
થઇ પડતા નથી. તેજ પ્રમાણે દરએક બીમારીના પ્લાજો માટે 
વાંચકે સમજવું. ખુલીમીયાની બીમારીના ધરગતુ ઇલાજે તરીકે 
મુખ્ય પ્યાંત જે રાખવાનુ' છે, તે એજ, કે જે ભુખ ખરેખર હદ 
ખાહાર વધી ગઇ હૈય, અતે દરદીતી ચાલ ત્રાસદાયક થઇ! પડી 
દોય, તા તેવાં દરદી સાથ કેઇબી તજવીજયી નીચે પ્રમાણે વરતવુ 
(૧) દરદીને કાઇક એવુ કામ સોંપવું, કે જેથી તેનુ મત અતે 
તન બ'ને, તે કામમાં રે।કાયલુ' રેહ. 

(૨) યા તો દરદીને એવા મીત્રેની સંગતમાં રાખવું, 
કે જેથી તેની સાથ તેતું' '્યાંતઃ એવી વાતચીતમાં રેકાયલુ 
રહ, કે તેને ભુખનો ખ્યાલ આવેજ નહી. 

(2) એ પછી ખીજ ઇલાજ તરીકે, એવાં દરદીને હમેશાં $'ડાં 
પાણીની *અ'ગોળ કરાવવી. પ્યાંન રાખવુ, કે ઠંડાં પાણીની અગોળ 
વખતે અગોળ કરનારને જરાખી પવન લાગે નહી. 

ગ ઠડાં પાણીથી અ'ગોળ કેમ કરવી જેપ્નએ. તે વીશે વાંચે માર્‌ 
પુસ્તક “આ-દરપણુ'માં સ્નાંત મરદનવાલુ' પત્ર. 

૧૦૮ 


ભુખના ડ'ક,] [જીવનન-શાસના ગુપ્ત ભેદ. 
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(૪) દરદીને જયારેખી કાંઇ ખોરાક આપવો પડે, 
ત્યારે તેને એવા પ્રકારતો ખોરાક આપવે, કે તે ચાવતાં તેને 
થ્રણીજ મેહનત પડે. એવા ખોરાક તરીકે ' શીપ-ખીસ્કીટ ' 
(579 21૭0૮૪૭4) બનતાં સુધી દરદીને ખાવા આપવી, કેમકે તે 
ધણીજ કઠણુ હેય છે. તેમજ ગેોસ્ત પણુ સખત હાડકાંવાલુ' આપવુ, 
કે જેથી ઉપલી મકસદ પાર પડે. 


(૫) એ પછી દર વખત, દરદીને ખોરાક આપવાના વખતમાં 
રકતે રફતે સેઠજ વધારે। કરતા જવુ', દાખલા તરીકે પેહલે 
દાવસે ને ખપેોરતેો ખોરાક ૧૨ વાગે આપ્યથે! હેય, તો 
ખીજે દીવસે પ'દર-વીસ મીતીટ મોડેથી ખોરાક આપવે!, અને તેજ 
રીતે રાત અને સહવારના ખોરાકનો વખત પણુ ચુકાવતાં રેહવુ, 
કે જેથી ખોરાકની રૂચી રકતે રકેતે સુધરતી જવાને! સ'ભવ રેહ. 
તીચલા પડીકાં થોડા દીવસ ચાલુ કરવાં. 

ધ 
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ઉપ્રલી દવાના ૭ પડીકાં થશે, તેમાંથી રજ રાત્રે સુતી વખતે 
એક પડીકુ ચાલુ કરવુ, અતે રોજ સહુવારતા નીચલી દવામાંથી 
એક મોટા ચમચે! ભરી પીવાડવુ. 
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ભ્ુખની બીમારીમાં દરદી સાથ ઢગાઇ કરવાને। ઇલાજ. 

એ ઉપરાંત એક ખીજે ઇલાજ, જે એ ખીમારી ઉપર અજમા 
વવા લાયક છે, તે એ, કે દરદીને જયારેબી ખોરાક આપવામાં આવે, 
ત્યારે, તેતા ખોરાકમાં, એકાદ એવી દવાપ/વાલી વસ્તુ, તેની જાણ 
વગર મેળવીને, તેને ખોરાક ખવાડવે।, કે જેથી તે ખોરાક ખાધા પછી, 
દરદીને ઉછાળા થતે! રેહ, અને તે ખોરાક ઉલટી કરી કાહાડી નાખે. 
એવી દવાઇ તરીકે “ટારટર એમીટીક'નો ઉપ્યોગ તખીખે! સુચવે છે. 
આ ઇલાજ રેાજ થઇ શકે એમ નથી, પણુ ૬દરએક કે બે દાહાડાને 
આંતરે તે અજમાવતા રેહવુ, અને ખાસ સાહચેતી રાખવી, કે મજકુર 
દવાઇ કદીબી દરદીની નજર સાંમે તેના ખોરાકમાં બેળવી નડી. 
તેમજ દવા! જેવુ' કાંઇ તેના ખોરાકમાં નાખ્યું છે, એવે! દરદીને 
જર્‌ાખી શક પડવા દેવો! નદી. આ દવાળ, કે તખીબની સલાહ લેષ, 
તે સુચવે તેવી રીતે ઉપ્યોગ કરવો. જે 'ટારટર એમીરીક'ને 
ઉપ્યોગ કરવો હેય, તો તે એક ગ્રેનથી દોણેડ ગ્રેતના વજનભાર, 
દરદીની ઉમર અતે તેના કદના પ્રમાણુ પ્રમાણે તપાસીને 
ખોરાકમાં મેળવવા ઉપ્યોગ કરવે. 

એખછી થઇ ગચેલી ભ્ુખને સુધારવાનો ઇલાજ? 

ભૃખનુ' ઓછું થવું, એ ખુદ કાંઇ બીમારી નથી, પણુ બીજી 
કાઇ ખબીમારીઓનું માત્ર એ એક ચીન્હ છે. લાંબા વખતથી કાઇક 
ઔમારી જ્યારે શરીરમાં ખેમાલુમ રીતે જડ ધાલી ખેસે છે, ત્યારે 
રફતે રફૂતે ભુખ એઈછી થતી જય છે. ખુખારમાં, તેમજ ભીતરમાં 
લાગુ પડતા સેજ્નવાલી કે!ઇક બીમારી જ્યારે જડ ધાલી ખેસે છે, 
અને તે લાંબા વખતની ચાલુ બીમારી તરીકે જયારે ઓળખાય છે, ત્યારે 
પણુ ભુખ એછી થઇ જાય છે. એવા સ“નેગા વચ્ચે ફ્કત મુળ 
કારણોના ઇલાજ જકીધાથીજ ભુખ સુધરી નય છે. 
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ઘડપણમાં એથી થયલી ભુખને સુધારવાને। ઇલાજ. 


અગરને મોટી ઉમરે, યા ધડપણુને લીધે, યાતો! સામાન્ય નબ- 
ળાધ્ને લીધે, ભુખ ઓઇછી થઇ ગઇ હેય, અતે એવી જે ખાતરી 
થાય, કે શરીરમા બીન કેઇખી પ્રકારની ખીમારી છેજ નહી, તો 
પછી ભુખ લાગે એવી દવાઓ, ( [૮07266/€0-૮072૬૮5 ») લેવા 
માંડવી, અને તેની સાથે અવાર નવાર નર્મ પ્રકારના જુલાબ પણુ લેવા. 
એ ઉપરાંત ખુહ્લી હવામાં રે।જ ફરવાની દરદીને ખાસ ફરજ પાડવી, 
તથા નીયમીત વખતે તેને ખોરાક આપતાં રેહવુ. એવે પ્રસગે, એવાં 
દરદીઓને ચાર કલાકથી વધારે વખત કદીખી ખોરાક વગર ભુખાં રેહવા 
દેવાં નહી. ઓછી થયલી ભુખના જ્યારે ઇલાજ ચાલું જીધા હેય, 
ત્યારે યાદ રાખવુ, કે તેવે વખતે ચીકાસદાર્‌ વાંતીએ।, જેવી કે ગ્રેવી, 
સુપ, સેરવા, કે ચરબદાર માસવાલી વાંનીએ, દરદીને કદીખબી આપવી 
નહી. શરૂઆતમાં જેમ બતે તેમ સાદો, અને જલદી હજમ થઇ 
જીય એવે! ખોરાક ચાલુ કરવે।. (જુવે પાછલ આપેલા ખે(રાકીના કે.) 

પ્રથમ શરૂઆત “કમ્પાંઉંડ રૂબાખ પીલ્સ'થી કરવી. ક'મ્પાંઉન્ડ 
રૂબાબ પોલ્સ કોબી કૈમીસ્ટને ત્યાં હમેશાં તેયાર મળી શકશે. દરરે।જ 
રાતના, તેમજ દીવસના એ ર્‌ખાબની એક, યા ખે ગોળીઓ, ઉમરના 
પ્રમાણુમાં, પેટ ખીલકુલ સાક્‌ થાય, ત્યાં સુધી લેતાં રેહવુ, અને ત્યાર 
પછી, આ પુસ્તકમાં આપેલા જુદા જુદા કોઠામાં તપાસી, દરદીની 
પ્રકૃતી, દેહ, અને ખાસીઅતને અનુસરતા ખોરાક જે જે સુચવેલા 
છે, તે ઉપર ચાલુ અમલ કરવે।. (જુવે! પુસ્તકને! પાછલે। ભાગ.) 

કઇ જાતની હવાથી જુખમાં વધારે તથા 
ઘટાડો થાય છે. 

આખે હવાની અસરથી પણુ ભુખતુ વધવુ', તેમજ ભુખતુ' ધટવુ' 

થાય છે. એમ સાખેત થઇ ચુકયુ' છે. પાહાડી જગાએની અમુક 
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ઉ'ચાળવાલી રેકડીઓ ઉપર્‌ કાઇ ૪ વસ્વાથી, જુદી જુદી તખેહના 
આદમીઓનતી ભુખમાં 6'મેશાં ફેરફાર થાય છે. ચોકસ ઉ'ચાઇએ જઇ 
વસ્યાથી કટલાંક આદમીઓતી ભુખમાં જ્યારે વધારે થાય છે, ત્યારે 
ઉેટલાંક્રેની ભુખ એછી થઇ જય છે, એ વાત પ્યાનમાં રાખવી, 


કેટલાંકેોની ભુખમાં, ૨૦૦૦ થી ૪૦૦૦ રીટતી ઉ'ચાદએ જપ 
વસતાં ફેરફાર થાય છે, અને નને ૫૦૦૦ ફીટની ઉ'ચાઇએ પૉંહુૉચ્યાં, 
તો તેએની ભુખમાં જે ફેરફાર થયે હેય, તે પાછે બદલાઇ 
જય છે. એટલે જેએઓતી ભુખ, ચાર હજર શીટ ઉચી ટેકડી 
ઉપર જઇ વસ્ષાથી જે એઇછી હેય છે, તો તે પાંચ હન્નર ઝ્રીટ 
ઉ'ચી રેકરી ઉપર જઇ વસ્યાથી વધવા માંડે છે. કેટલાંકે 
૩૫૦૦ જીટઢ ઉંચે પુગતાંજ આવે ફેરફાર ભુખના બાબમાં 
અનુભવે છે. કેટલાંકોમાં આવી કીસમના ભુખતા ફેરફાર શીઆળાની 
દ'રીના દીવશે।માં થાય છે, તેથી તેએ $'ડીના દીવસે! ઉંચી 
ઝકટીવાલી જગ્યા ઉપર જઇ રેહ છે, અતે કેટલાંકો ઉનાળામાં 
પોતાની ભુખમાં એવે ફેરફાર થતો હોવાથી, ગરમીના દીવસે! અમુક 
રેકડી ઉપર ગુજરવા પસદ કરે છે. 

એટલુ'જ નહી, પણુ ક્રેટલાંકો જ્યારે ઉચી ટેકડી ઉપર જઇ રેહ 
છે, ત્યારે શરૂઆતના દીવસો માં તેમતી ભુખમાં વધારે! થતો રેહ છે 
અતે જ્યારે તેમને વખત પાછે! નીચે ઉતરવાનો નજદીક આવતે જય છે, 
ત્યારે તેમતી ભુખ અસલ જેવી મ'દ હાલત ઉપર આવી નનય છે, 
ઉ'ચી ટેકરીવાલી આવી ચેોખી હવાના પ્રતાપે વધેલી ભુખથી, શરીર 
માંહેલાં લોહીમાં મોટા સુધારો અને વધારે જે થાય છે, તે ચેહરા 
ઉપર ચહડેલા ર્તાસથી ઝટ માલમ પડે છે. એ ઉપરાંત શરીરને 
મળેલાં પોષણુથી શરીરની સામાન્ય તાકાત અને ઝેતમાં જે વધારે 
થાય છે, તે રાખેતાનું' કાંમ કરતાં તુરત માલમ પડે છે. તેમજ 
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શરીરના વજનમાં વધારે, મનની તાજગીમાં સુધારો, અને સામાન્ય 
ત'દરેસ્તીમાં થયલા ફેરફાર, રેકડીવાલી હવાની બરકતથી વધેલી 
ભુખના પરીણુા।મ સાખેત કરે છે. 


€-. ઝે 
ઉ-૭૭ 


શ્શ્3 


પત્ર ૧૨ સુ 





જુદા જુદા ખોરાકથી થતાં જુદાં જુદા દરદે!, 
અને તે દરદેોના ઇલાજે. 


પઝજા2દ્કાઇઈછ ૮૯૦૧૫૫૨૪૯૧૪» ૧૪૪11 0 £ ૪૦૦.૩૦. 


ફં 
રે 


અનેક વીદવાંનોનુ' કૈહવુ' એ છે, કે માસનો ખોરાક અનકળશાકના 
ખોરાક કરતાં વધારે ચહડયાતો, અને વધારે પુષ્ટીકારક છે, કેમકે અન- 
ફૂળાશાકના ખોરાક કરતાં, માસના ખોરાકથી આદમીના શરીરને વધારે 
ગરમી, વધારે તેજી, અતે વધારે પુષ્ટી મળે છે, અને તે ઉપરાંત શરીર 
માહૅલાં લોહીની સુરખીમાં પણુ વધારો થાય છે. પણુ એ એક તક- 
રારી સવાલ છે, માટે એવા સવાલની ઉપર સુજન[હમત કરવાનુ પડતુ' 
મુકી, મુળ બાબદ ઉપર જવું વધારે અગત્યનુ થઇ પડશે. 


ગાસ્તની ખોરાકીથી થતાં દર્દો. 


માસના ખોરાકમાં જેમ ત'દરેસ્તીના બાબમાં લાભ સમાયલા છે, 
તેમ ગેરલાભખી સમાયલા છે. ગેસ્તવાલી ખોરાકીની ટીપમાં, ખેકન, 
અને હેમને નામથી જે ગાોસ્ત આગળ એળખાવ્યાં છે, તે ડુકરના 
શરીરના જુદા જુદા ભાગના માસના નામો છે. ડુકરતુ' ગોસ્ત, “પોક' 
(.0078)ને નામે એળ'ખાય છે. ડુકર્‌, એક નજીસમાં નજીસ ન્નનવર્‌ 
તરીકે જણાયલુ' છે. તે જબરૂ' ખાધર્‌' હેય છે. ખેતરમાં 
૧૨૪ 


ખોરાંકથી થતાં દરદે.] [જીવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ. 
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“૧તારન- અ૦-ન ૬ ત-૦.-૦૦-મ૯૦૭ હક-ક-યમ. હાનરનાન-મણ 8. ક કસાઈ, 


ચરતાં-ફરતાં જે કાંધ તેની નજરે જમીન ઉપર પડેલું દેખાય છે, 
તે સધળું તે ચગરી નય છે. ગટરમાં કે ઉકરડા ઉપર્‌ જેબી કાંધ 
જાણેકે સડેલે।, કૈ ગ'ધકીવાલે। નજીસાટ તેતી નજરે પડે છે, તે ખુશીથી 
ખાઇ, ડુકર ફરતું ફ્રે છે, એવા નજીસાટમાં વસી, નછજીસાટ ઉપરજ 
જીવવા સાટે ડૃકર્‌ સર્‌જાયલું છે. અને તે છતાં તેવાં એક નજીસ 
જાનવરના ગોસ્તતી વાંતીઓ-હેમ અને ખેકન-'“ફેશનેબલ ડીનર 
ઉપર ઉડમાઇ સાથ, લેહજતથી ખવાય છે. 


“સ્કરેફ્યુલા”ના રોગની અસલ શરૂઆત. 
૨૦.૬૦૪/૪પ1ઠ, 

બહુ પુરાતન કાળથી એવું જણાયલું છે, કે સ્કેોફ્યુલાનું' દરદ 
અસલ ડુકર્માંજ થતુ' હતુ'. એવાં ધણુા।ક દરદ જણુાયલાં છે, જે 
ચોકસ જતતા જનતવરેતેજ લાગુ પડે છે. દાખલા 
તરીકે ખીલાડીએમાં શીફ્રાં (7૪૮5) નું દરદ, પુતરાંઓમાં 
હડખી (4770૪9705૮4) નુ દરદ, ધેડાઓમાં ગ્લાંન્ડર, 
(€44427) નુ દર૬, માથેોમાં ખઇ (€07288%78970072) નુ 
દરદ, મે'હાંએમાં રોટ (720૮) ને નામે જણુયલુ' દરદ, મર્ધાંઓમાં 
આંખનુ' અતે માથાંનું દરદ, અતે તેજ રીતે સ્કરોફ્યુલા, એ ડુકરને 
થતું' એક દરદ છે. એવાં કેટલાંક દર્દો જતવરેતે થતાં હોવાથી, 

તેમનું માસ ખોરાક તરીકે ખાવા માટે કાંમ લાગતું નથી. 


આજે એ સ્કોફ્યુલાનુ દરદ માણુસને લાગુ પડેલુ આપણુ નનેપ્રએ 
છીએ. કેવી રીતે આ દરદ માણુસનજતતે લાગુ પડયુ' હશે, તેની 
ખરી તવારીખ જે કે જણેર્માં. આવી નથી, પણુ ધારવા પ્રમાણે 
જૃટલાંફ જલમ દરદ, જેની સાથ જનવરેને નીકટતો સ'બ'ધ હેય 
છે, તેવાં દરદી જનતવરેતા માસતે] ખોરાક તરીકે ઉપ્યોગ કીધાથી, 


શપપ 


કાઉ ગુ ભેદ.] ડી ૧૨ શુ. 


સ, 
હલન નસ. શ "મનનનાનાનમ,-તનત ઉ, 243શ ૦ ર૯૦૨ “2 ઇન 


જેમ તે માણુસને લાગુ પડેલાં સ માલમ પડયાં છે, તેમ આ ય કમૂધુલોયું દરદ 
પણુ માણુસ જતે જાનવરના માસનો ઉપ્યોગ જીધાથી લાગુ પડયુ 
હૈ।ય, એ બનવા જગ છે. 
ડ'ડમાળા-એક ર્ાજવ'શી દરદ 

સ્ક્રોફ્યુલાનુ' દરદ' ક'ઠમાળાને નામે આપણુને જણુ।યલુ છે. આગલા 
વખતમાં એવે વેહમ હતો, કે કઠમાળા ઉપર જે કેઇ રાજ કર્તા 
ય! રાજવ'શી પોતાને હાથ ફેરવે, તો તે દરદ તુરતજ સાર્‌ થઇ જતુ' 
ડતુ'. એ ઉપરથી એ દરદને ૪ગ્રેજી ભાષામાં કી'ગ્સ ઇવીલ (811૭58 
૪૧11) એવુ' નામ આપ્યું હતુ. ક'ઠમાળાનુ દરદ, તખીખી વીપષ્યાને 
મચક આપતુ નહી હવાથી, અતરે તે વીશે લબાન ન કરતા, ટુક- 
માંજ એ દરદ વીશે ખોલવું ડીક પડશે. 
૬'૩માળાની કસરવાલાં બાળકોને પીછાનવાની રીત, 

ક'ટમાળાના દરદની કસર, આદમીના શરીરમા કેઈ વખત જનત- 
મથાજ હેય છે; કેમકે એ દરદ એધે ઉતરતું આવે છે. એ દરદ- 
મા મુખ્ય કરી ગળાંતી ગાંઠો મોટી બની ખે ચાઇ આવે છે. જે બાળકે 
“નમથીજ એ દર્દની કંસરવાલાં હેય છે, તેએના ચેહરા હ'મેશા 
ર્‌» અતે શૈહજ પીળાસ ઉપર હોય એવા દેખાય છે. તેમના 
માથાં મોટાં, અને છાતી સાંકડી અને નાંહુની હૈય છે, તથા પેટ 
ટુમરાં જેવું' બાહાર્‌ નીકળી આવેલુ દેખાય છે. શરીરના મસલ્સ ઢીલા 
ન પોચા પડી ગયલા લાગે છે. એવાં બાળકે જે કે દેખાવમાં 
બાહોશ અતે ચ'ચલ હેય છે, પણુ સામાનય રીતે તેમતી દેહ, સુખા- 
ક!રી હૈતી નથી. 

મોરી ઉમરનાં માણુશેમાં એ દરદ કોઇવાર અચબુચ લાગુ પડે 
છે. એધે ઉતરતાં દરદોના કાયદા પ્રમાણે, કોઇ વખત આ દર્દ 

૧૨૬ ર રા _ 


ખોરાકથી થતાં દરદો.] કથી ચુપ ભેદ. 


જ કરે વા -- વોસ બનકછન-૦૦ જીમા ૯-૭૩-૦ કશમુણાતકકતક-વતા હન-છ૦નતઆરન [૦૧ કન્‍૦૦-૦--- કરળ-ક-સ-નાાઇ નત -્નન્ન્નચ-- - 


ખાપના બપાવાની તરફથી * લાગુ પડેલુ જણાય છે. નને કે દરદીના 
આપને, તેમજ દરદીના બપાવાને ક'&માળા જેવુ' કાંઇબી હેતુ નથી, 
પૃણુ વધારે બારીક તપાસ કરતાં માલમ પડે છે, કે દરદીના બાપના 
બપાવાને, યાને તેની ત્રીજી કે ચોડી પેહડીએ, એ દરદ દરદીના વ'રામા 
લાગ્રુ પડેલુ હતુ. 

જ્રીઓમા ક'ઠમાળા-પવીત્ર પ્યારની સોહેકાણ ! 

[ કુમારી તેમજ પરણેલી બાંતુઓ, આ ક માળાના દરદને। ચૅપ, 
પોતાના પરણેતરે તરફથી, તેમના હેત અતે વાહાલ તરીકે, ચુ'બન 
મારફતે મેળવી શકે છે. આ નાજુક બાબદ ઉપર્‌ ઢુકમા ટીકા કરવા 
જરૂરના છે, કેમકે સ્ક્રોફ્યુલાતુ દરદ, જે કે સામાન્ય સુખવાસા- 
દેહવાલાં દરદીને આખી જદગી સુધી હેરાંન કરતુ નથી, પણુ જયારે 
એવા દર્દીએ લગનના ગાંઠથી પોતાની પરણેતરોને પરણી, પોતાના 
પ્યારની નીશાંતીમા ચુ'મન અર્પણુ કરે છે, ત્યારે ખીજ ચોકસ 
દરદોનો ચેપ જેમ ચુ'બન કરતાં લાગે છે, તેમ સ્કોફ્યુલાનો ચેપ પગ 
સ્રીઓને લાગુ પડવાતે! સ'ભવ રેહ છે. 


આ દરદને માટે લ'બાન કાંઇબી ન કરતાં, તેતા દરદીતી સારવાર 
માટે, ખોરાક માટે, તેમજ દરદીને જપ્તી આખોહવા અતે એવી 
અનેક તજવીન્ેને માટે, આ પુસ્તકના પાછલા ભાગમા આપેલા કાઠ 
તપાસીને માહીતી મેળવવાની વાંચકને ભલામણુ કરવામા આવે છે 


ત્રીકીનાની કાંહાની., 


ડુકરનુ' ગોસ્ત એક ચોકસ ન્નતના જતુથી ભરેલુ' હેય છે. 
જે જતુ તબીબી ભાશામાં 'હ્ીકીના' ને નામે એળખાય છે, અને 
એ દ્રીકીના, સુક્ષમદરશક યત્ર મારફતે જોઇ શકાય છે. આવી 


હતર દારા તડ &રાઉ ક થવ તર આ. -ક-0.હતસસ ભય. સરબ-ત- જ %-૩૯૭-૪૦૯૪૩-૯બનન વ. 
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જવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.], [પત્ર ૧૨ સુ. 
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જીસમનુ' દરદી 3 ગત જયારે ર માણસા  આધામાં આવે જે, ત્યારે 
તેમને 'ટોકીનોસીસ' નામનું એક દરદ થાય છે. 





વેલાતના જહેર છાપામાં અમેરીકન પોક માટે એવી ફરીયાદ 
થતી રેહ છે, કે અમેરીકન પોક, * ઢીકીના જ'તુથી ભરપુર હોવાને 
લીધે, લન્ડનમાં ધણાકેના મરણુ નીપજે છે. ખુલ્લી આંખે નેતાં 
એવ! દરદી ગોસ્ત ઉપર છુટી છુટી દાંણા જેવી :છાંટ પડેલી દેખાય 

એટલાં માટે એવી છાંટવાલું પોક ખાવાના કાંમમાં બીલકુલ 
ક્ેવુ' નહી. 


ટીકીનાનતી માદા પોતાના બચાંને જતમ આપવા માટે કાંઇ 
અજબ કરાંમતભરી શકતી ધરાવે છે. એવું જણાયલું છે, કે દર- 
એક ઢ્ીંકીનાની માદા, એકકી વખતે દસથી બાર હજર ઇંડાં મુકે 
છે. એવી રીતે એવાં માસનો એક ટુકડો, હજરો બલકે લાખો 
ટીંકીનાથી ભરાઇ ગયલે।, માણુસના એકજ ખુકમાં ખવાઇ જવાય છે, 
અને પાછલથી તે છાંટા, યા દાંણા, માણુસના પેટમાં ગયા પછી, 
ઢોંકીનાના આકારમાં બદલાઇ જય છે. માણુસના પેટમાં ગયા પછી, 
ફકત ખે દીવસમાંજ પેલા દાંણુ।માંથી ટ્રીીના છુટી નીકળે છે. એવી 
રીતે હજારે ટ્રીકીના આદમીના પેટમાં જનમ પાંમી, તેના આંતરડાં 
ખોલી ખાખ, તેના શરીરના માસવાલા ભાગમાં દાખલ થાય છે, અને 
ત્યાં તે નીરાંતે પોતાનું ધર કરી પડી રેઠ છે. 


સડ. 0૮૧૫૫૧૨૪00 ઊ0#₹9નજનાગાણગરમરણનાઇનવબારાતકન્જકસાવસાનનરકાાુમાટણાોક-દરભમાતલાભાળારાસખાજ હુજજનમળામાઃપનતુતસરકીનનઇડ' 
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તર માં %હુ છે કેઃ એક ટ્રીકીના લ'બાળ્માં જણ અતે પોહે- 
લાઇમાં જુડૈટુ ઈચ જેટલાં કદતુ' હોય છે. આ ટ્રીકીના સુક્ષમદ્શ ક 
'ય'ત્રથીજ જઇ શકાય છે. 
ઉજ 


શપારશા કઇ” # મસળવા. 


ખોરાકથી થતાં દરદે. ] [ જીવન-શાસ્તરના ગુપ્ત ભેદ. 


ત્રીકીનોસીસને। રોગ--તે પીછાનવાની રીત. 
(પાક ખાધાની મોણેકાણુ, ) 

ડુકર્‌નુ' ગોસ્ત ખાનારનેજ એ રોગ ધણે! ખરે! થાય છે. આ રોગથી 
થતુ' દરદ ધણુજ ન ખમાય એવુ' નલમ હેય છે, અને તે અવે 
જવલેણુ થઇ પડે છે. આ રે।ગમાં થતાં દુખની વેદનાતુ' પ્રમાણુ, શરીરમાં 
દાખલ થયલા સુક્ષમીક જીડા' (ટ્રીજીના) ની સ'ખ્યાના પ્રમાણમાં વધતુ, 
યા એઓછુ' હેય છે. કે!ઇવાર આદમીના આતરડાંની દેવાલને તે કતરી 
ખાય છે; અને તેથી દરદીને ઝાડાની સખત ખીમારી, અને એવી 
તો દુખભરી ઉલટી લાગુ પડે છે, કે ધણીવાર તબીબે! એવી રીતે 
આવતાં પેટ અને ઉલટીને “સે।મલનુ ઝેર' લાગેલુ' સમજવાની ભુલ 
કરે છે. એટલેથીજ આ બીમારી અટકતી નથી, પણુ જયારે એ “ઢીકીના” 
દરદીના શરીરમાં તેના માસની અદર જડ ધાલી ખેસે છે, ત્યારે 
દરદીના આખાં ખદનમાં નણે કાંટા ભોકાતા હેય, એવુ તેને ચાલુ દુખ 
ચાયે છે, અને “રૂમેટીઝમ'તી બીમારી જેવુ' સખત દરદ, શરીરમાં 
માસની અ'દર થતું હેય, એમ લાગે છે. એ પછી આંકડાં આવવા 
માંડે છે, નબળાઇ વધતી નજય છે, શરીર બળહીણુ થતુ જય જે, 
હાથ પગ સુસ્ત અને એવા તે નબળા થઇ પડે છે, કે નનણે લક- 
વાની બીમારી લાગુ પડતી હૈય. અ'તે એવી વેદના અને દુખમાં 
દરદીનું' મરણુ નીપજે છે. ટીકીનેોસીસના દર્દની આ ઉપર ટપકેની 
માત્ર હંછીકત છે. 

હેપ વ્મ, ૩૦ થી ૧૦૦ ફ્રીટ લાંબા પટીદાર કર્મ, 

(જુવે। ચીત્ર) 

ઉપર જણાવૈલાં જ'તુ ઉપરાંત, “ટેપ વરમ' (6૪૮ 770770) 

ને નામે જણુયલા કરમ, ધણીવાર માણુસના પેટમાં જડ ધાલી ખેસે 
' ૧૧૯ 
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_જવન-શાસ્ના ચુપ બેદ.]_ થનો ૧૨ સુ. 


મ” તે પણુ ડુકરનાં માસમાં  સાધારણુ હૈય છ 2પ વરમને 
નામે જે કરમ માણુસને થાય છે, તેની લબાઇ 
કાઇ કોઇ વખત તો ધણીજ લાંખી હોય છે. એ ટેપ વરમની 
એોછાંમાં આછી લ'બાઇ ૩૦ શીટની મપાઇ છે, અતે મોટાંમાં માટી 
લખાઇ ૪૦ થી ૬૦ અને ૧૦૦ [ીટ જેટલી લાંખી તોધાયલી છે. 
આ કરમ નારાંતી પટી જેવા ચપટા હોવાથી, તેનું નામ “ ટેપ-વરમ ' 
યાતે પરી જેવા ચપટા કરમ આપ્યુ' છે. આ કરમ પેહલાં રાઇના 
દાંણા જેવા બારીક દાણુ। રૂપે રુકરના માસના ભીતરમાં છુટા છુટા 
જે્‌લાઇ પડેલા હેય છે, અને એ માસ માણુસના ખાધામાં આવ્યાથી, 
માણુસના પેટમાં ટેપ-વરમ પેદા થાય છે. ટેપ-વરમનતી જ'દગીનેો 
આ હેવાલ કાંઇ જેડી કાહાડેલેો નથી, પણુ વીદવાંનેની શેધ ખોલનુ' 
ભરેસેદાર પરીણુ।મ છે. 


સારાં નસીખે ટેપ-વઃ* ૪ીના જેટલા જેખમભરેલા તથી. 
ટીકીતોસીસનુ' દરદ જેટલુ' જીવલેણુ થઇ પડે છે, તેટલુ' ટેપ-વરમનુ' 
દરદ જેખમભરેલુ હેતુ” નથી. કેમકે તે ઝટ પારખી શકાય છે, અને 
તેનો તાશ પણુ સેહલથી થઇ શકે, એવી કારગત દવાએ આપણા 
હાથમાં હેવાથી, તેના ૪લાજ પણુ થઇ શકે છે. 


ઢેસપરમ થવાના ડારણુ, 


ફકત પફ ખાધાથીજ ટેપ-વરમ સાણુસને યાય છે, એમ 
એકદમ આપણુ ચુકાદા ઉપર આવતાં નથી. જેમ પૌક ખાધાથી એ 
બળાની પીડાકારી માણુસને કેઇઇ વખત લાગુ પડૅ છે, તેમજ 
મટન, અતે બીફ ( ગાયનું ગોસ્ત ) ખાધાથી પણુ ટેપ-વરમ થાય 
જે, એ ખીના ષ્યાંનમાં રાખવી, કેમકે એ બ'તે જનવરેના ગોસ્તમાં 
પણુ પેલા દાંણારરૂપી જ'તુએઓ પેદ્દા પડે છે. 

ય્‌ફ્ડ 
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ખોરાકથી થતાં દરદ. ] [જીવન-શાઅના ગુષ ભેદ. 


ઢ્ીકીના અતે ટેપ વર્‌મને અટકાવવાનો ઇલાજ 


પણુ જેઓ દાંતના સવાદ પ'પાલવા ખાતર, દુખ દર્દની દરકાર 
કરતાં નહી હૈય, પણુ ટ્રીકીના અતે ટેપ વરમના નાંમથી ક્ુજતાં 
હેય, તેઓએ આ બળાગતતે શરૂઆતથીજ દુર કરવા એવાં ગેોસ્તને 
ખુબ તરેહથી પકાવી ચેરવીને ખાવું, કેમકે એવાં દરદી ગેસ્તને 
અગારની સખત ગરમી લાગ્યાથી, તે માણેલી પેલી દાંણાદાર કેઠલીએ। 
બળી ભસમ થઇ ન્નય છે. 


નહી તો પછી દવા તે! છેજ. પણુ દવાદાર્‌ના ઇલાજ કરવા પેહલાં, 
?ેપ-વર્‌મથી વધારે સાડ્ચેત રેહવા માટે યાદ રાખવુ, કે કેઇબી 
મ્રકારની લીલી ભાજી-તરકારી, જેવી કે કેઠમેરી, સેલરી, મેઠીની કે ચોલાઇ, 
વીગેરે ભાજીઓને, હમેશાં રાંધવા અગાઉ ધણીજ સફાઇથી સારી 
રીતે ધોઇને ઉપ્યોગમાં લેવી જરૂરની છે. કેમકે રેપ વર્મ કુતરાંએમાં 
પણુ ધણા સાધારણુ હૈય છે, અને એવાં કુતરાં બાગબગીચા, 
અને વનસ્પતીવાલાં ખેતરેમાં ફરતાં હરતાં મળમુત્ર કરતાં હોવાથી, 
વનસ્પતી અને તાજી તરકારીએ મારફતે, એવા કરમતે રોગ આદમીને 
ધણીજ સેહલાઇ્થી લાગુ પડે છે. 
કર્મથી લાગું પડતાં દર્દો કેમ અટકાવી શકાય? 
કર્મની ખીમારી ખોરાક તરફથી થાય છે. એટલાં મારે એ 
ખઔમારી લાગુ પડયા પછી તેના ઇલાજ દવાદારૂથી થાય, તે આગમજ 
તે ખીમારી જે લાગુ પડતી અટકે એવા ઇલાજે અમલમાં મુકયા હેય 
તો તે વધારે પસ'દ કરવા જેગ થ૪ પડે. નીચલા ઉપલાજે અમલમાં 
સુકયાથી કર્મની બીમારી મોટે ભાગે સમુલગી દુર થઇ શકે છે. 
૧ લુ --અધકંચર' ગોસ્ત, યાને જે ગાસ્ત બરોબર ચરેલુ' નહી હેય, 
તે કદીબી ખાવુ' નહી. ખાસ કરી 'પોર્ક' જયારે ખાવુ” 
શણ 


જવન-શ્ાસ્નના ગુપ્ન ભેદ.] શ ૧૨ સુ. 


ન _ કલાના! કૂક વક 


પડે, ત્યારે તે સારી રીતે ચરેલુ' છટે, ગવી પેહલ્લા 
ખાતરી કરીનેજ ખાવુ. કેઇ્બી જતતુ' ગોસ્ત, તેમજ 
મચ્છી, અધકચરી હાયતમાં ખાધાથી એવાં દરદો 
થવાને! મોટો સભવ રેહ છે. 


જ્‌ જી --દરએક જતની તરકારી રાંધવા રધાવવા પેહલાં ધણીજ 
સ'ભાળથી સારી રીતે ધોઇ નખાવવા ભુલવુ' નહી. જે જે 
તરકારી કાચી ખવાતી હેય, જેવી કે કેઠમેરી, મરચાં, 
કાંદા, આદુ, લસન, કાકરી, સેલરી, ટાંમેટો, ભાજી, ષુદને।, 
તે તો ખાસ કરી વધારે સાહુચેતીથી પાણી વડે ધોધ 
નખાવવાં. ભાંય ઉપર્‌ યા રસ્તા ઉપર પડેલી કેઇખી ફુટ 
"ખાવી પડે, તો તે જરૂર સાક્‌ કરીને, યા ધોપ્ને ખાવી, 
યા તેની છાલ કાહાડી નાખી તેનો ઉપ્યોગ કર્વે, 


૩ જી --રાંધવાનાં વાસણે।, તેમજ રાંધનારાંએના હાથ અને 
કપડાં, હ'મેશાં સાફ્‌ ર્‌ખાવવા, અને હમેશાં તેએ સાફે 
રહુ તેની તજવીજ રાખવી. 


૪ શુ --નાંહનતા બચ્ચાંઓઆને ધણીકવાર દરાજ, ખુજલી, ફીડ 
વીગેરે ચાંમડીના દરદો લામુ પડે છે. તેના અટકાવ 
માટે કુતરાં, ખીલાડાં, કે મરધાં બટકાં ને ધરમાં 
પલાતાં હેય, તો તે સાથે બચ્ચાંએને રમતાં અટકા- 
વવાં જ્નેધ્ધએ. 

પ સુ“--ચાંમડીના કેટલાંક કાતીલ દરદો નાંહતા તેમજ મોટાંતને 
લાગુ પડે છે. તેના અટકાવ માટે યાદ રાખવુ, કે 
કોઇનાં પેહરેલાં કે વાપરેલાં કપડાં પેહર્વાં, કે પેહર્‌ા- 


૨૬૨ 


ખોરાકથી થતાં દરદો. ] [જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભુદ. 





વવાં નહી. કમકે ધણીકવાર કેની ટોપી, ડગલે, 
કે પાટલુન પેહરાવ્યાથી,:યા કેોધનો બશ, નીખીઓ, યા 
આંગ કે મેોહડું નુછવાતા ટુવાલ વાપરવાથી, એવાં 
દરદો ઝટ લાગુ પડી ન્નય છે. 


ડર્મનતી દવાઓના નતામ# 2£7113€1:0111 (1૦૬. 


પેટમાં થયલા જુદી જુદી જતના કર્મોનો જે જે દવા નાશ 
કરે છે; તેને તખીખી ભાશામાં “ એનર્થેલમીન્ટીકસ ' કરી કહે છે. 


આદમીના પેટમાં કેટલી જાતના ડરમ પેદા થાય છે, 


આદમીના પેટમાં ત્રણુ જ્નતના કરમ થાય છે. ૧, ટેપ વરમ, ૨, ગેલ 
કેરમ, (7202727 ?00798) ૩, ઝીના કરમ, (77૮૮7 ?70?”%.) 
એ જુદી જુદી જતના કરમ ઉપર જુદી જુદી દવાએ અસર કરે છે, 
એ જાણુવુ' જરૂરનુ' છે. બધીજ કરમની દવા બધીજ નાતના કરમો 
ઉપર્‌ એકસરખી અસર કરતી નથી. કેટલીક કરમની દવા એવી હય 
છે, કે અમુક ન્નતના કરમ ઉપર તેની અસર થતાંજ, તે તત્કાળ 
મરણ પાંમે છે, યા તે તે દવાની અસરથી તે પેટમાંથી ખાહાર 
નીકળી પડે છે. એવી રીતે જે દવાએ કરમ ઉપર પરભારી અસર્‌ 
કરે છે, તે દવાએ વૈદક શાસ્માં “ડાઇરેકટ એનર્થેલમીન્ટીકસ' (72૪૮૮ 
478£727778172£%૮5.) ને નામે ઓળખાય છે. નીચલી દવાએ કર્મ 
ઉપર્‌ એવી પરભારી અસર કરવા માટે ખાસ વપરાય છે. 


૧૨૩ 


જીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૨ સુ. 


કન્‍બપશટક- ૦૦૧૫ પાનમ મન૨ નાઇ જક --૦-૦૦૫૮૩ ૦૦--૦/૧૫૧ 249.-૦૦૩ ૬૦૨ ૬,₹ પ્ટાાતઇ૧૦૧૪ ૫. ક અ૦૪૦૦--૧૦૪ છ-તાગ્યઇન્જ?,4” ૨.૦ ગાઈલઉ તાક તતવ ૧/૯ત-૭-તલત૦નસ્‍ઇ# શુરા... .તન-/ન-6-૦ જૂ પહઈપિક-તમા”'"જ, 2. .રાલકનમરજર, જીન્મ૦૦૭--૦૦જા _ક૮નાનઇ-નજભ્યઈ ઇ(થતીઇશારલામાવામારનનિનનનાનાળ-વાસાકાતારાઈરયમવજાણ તાલતનાજભાઉલકમટકમતાતાનનામણાતસડડ-તથઇનઇઇપસતસનમાંએવબયનવા#, 


* કર્મ ઉપર પરભારી અસર ડરતારી દવાએ. 


શ ફર છ બ્ર ફ 
દવાના નામમ નાહનામા મા મોટામા મોટો 


કનયાલકનનવજખમરાન્યાગજી ઉઈગ-શમસાળનઇઆતાંસનારઇઇ 











ડોઝ ડોઝ 

મેલકન-એકગ્ેકત. મીનીમ ૨૦ થી ૨ 
[1%1. 1106 1 10.] | મથીનીમ ૧૦. અતે ૩૦. 
ટરપેન્ટાઇન. 
[011 04 1'૫70010119.] 
મુસ. આંઉસ કૈ (મોટાં | આંઉસ ડ્‌ મોટા માટે 
[/500880.. માટે.) 

આંઉસ 7- (નાહના| આંઉસ ડું નાહના ,, 

માટે.) 
કમાલા, ગ્રેન ૧૫. ગ્રેન ૭૦. 
[કિકિળકંક ] 
સૅન્ટાનીન. ગ્રેત૧ બયાં માટે. | ગ્રેત ૩ બચાં મારે. 
[861110111106.. ગ્રેન ૨ મોટાં માટે. | ચ્રેન ૬ મોટાં માટે. 
દાડમની છાલ. કાહાવે। બનાવીને 


£01000₹₹811866 પિક. પાવે. 


શેલફૂન કરમ ઉપર તે કેવી અસર ડરે છે? 
મેલ ફર્ન એ વનસ્પતીના મુળીયાં છે. 


ઇ-્રેજ વેદામાં કરમતી ઉપર એ દવા રામબાણુ અસર ફરવા 
માટે વખણાયલી છે. પેટમાં ગયા પછી, તે કર્મતે તતકાળ 
મારી નાખે છે. એ દવા લીધા પછી પાછલથી એકાદ હલકે 
જુલાબ દરદીને આપવો પડે છે, કે જેથી કરમ પેટમાંઘી બાહાર પડે. 


રડ ત. કરર. ૦૦ જ * ૧% નર૦-૧૦. પાતક. જાતના લસમારરટાર,--વઇાતનઇ૫તાન૦્નન જા, ૨૨-1 નઝમ. ૪% ઝઇ*-સક “ડ૯૦-૭૪૪૯૦ન ડત. ૦નય૯ર૦ (૨ સા પ૦ ભર ઉડ ગનજ ગહકક-ઝજણસલનન- કલમા. 


% 14318115 16282105 4310 1 0810&1080110€35 3% (588૪52૦ ક, 2. 


૬૨૪ 


ખોરાકથી થતાં દરદે.] [જીવન-શાઅના ચુપ ભેદ. 





તરા ક૪જ૪-૪ *આનાભતાનરઆાજગ્નનઇનતનફ--૩5-ત૦૦૦ 0૫-૦૦ ૮ - "#7%મ૪#૪ કટ --. ર ણ 2 -------*----*---*2--- ---- *-૦૦જ૦૦નમતન-| 


આ મેલ ફર્ન, ટેપવરમ યાતે પટીદાર કર્મને નાશ કરવા માટેજ 
વપડાય છે, અને તે ઉપર તે એક અકસીર પ્રલાજ છે. 


ખે દવા હ'મેશા સહવારના ખાલી કોઠા ઉપર લેવી, અતે તે લીધા 
બાદ ૨ થી ૩ કલાકના ગાળા પછી, એર'ડીઆને સારે જેવો જુલાબ 
લેવો! પડે છે. 


મેલ ફર્ન લીકવીડ એકજ્રેકટના આકારમાં વપરાય છે. એનુ' 
વજન દરદીના શરીરના બાંધા, ઉમર અતે કાયનાતના પ્રમાણુ પ્રમાણે 
૧૦ ટીપાંથી ૩૦ ટીપાં સુધી, અતે કે!ઇ વખતે તે! એક દ્રાંમ (૬૦ ટીપાં) 
સુધી પણુ આપવામાં આવે છે. 


ટર્પેન્ટાઇન* કરમ ઉપર તે ફેવી અસર ડરે છે. 


ટરપેન્ટાંઇનનુ' જ'ણીતુ' છે. જેમ શરીર ઉપર ટરપેન્ટાંઇન ભરચેાપડ 
કરવાના કામમાં આવે છે, તેમજ તે અનેક કારણુ માટે દવા તરીકે પીંધામાં 
. પણુ લેવાય છે મોટા ડોઝમાં ટરપેન્ટાંઇન જુલાબ જેવી અસર કરે છે, 
અને કર્મને નાશ પણ કરે છે. જ્યારે મોટા ડેઝ પીધામાં આવે છે, 
ત્યારે ઉછાળા અને ઉલટી થવા માડે છે, અને શરીરમાં તેનું ઝેર પચી 
ગયાથી ખેણેશી જેવી લાગણી થાય છે. દવા તરીકે પીવાના કામમાં 
ટરપેન્ટાઇનનો ઝાન્ને ઉપ્યોગ થતે! નથી, પણુ કરમતે નાશ કરવા 
માટેજ તે કોઇ વખત ખાસ કરી વપરાય છે. સફરમાં પીચકારી 
આપવા માટે ટર્પેન્ટાઇતને। ઉપ્યોગ હ'મેશાં કરવામાં આવે છે. ટરપે- 
ન્ટાંઇત ભરચેોપડ માટે, તેમજ સૈકપોટ કરવામાં ખાસ કરી ધણુ'જ અફ- 
સીર્‌ ગણાય છે. યાદ રાખવું જરૂરતુ' છે, કે બજ્નરૂ ટરપેન્ટાંઇત 
દવા તરીકે કદીખી વાપરવુ નહી. 

જ્ર્પ 


જીવન-શાસ્મના ગુપ્ત ભેદ.] “ “ [પત્ર ૧ર સુ. 
કર્મ માટે ટરધેન્ટાઇનની સફરમાં લેવાની : 
પીચકારી બનાવવાની રીત, 
7./ 
ટરપેન્ટાંઇન એઇલ. આંઉસ ૧ 
સ્ટાર્યની કાંજી આંઉસ ૧૫ 
દજૅ” એ બનતેતે સારી રીતે એકરસ કરી, સફરામાં પીચકારી મારકૂતે 
કામમાં લેવી. 
કુસો-તેથી કર્મ ઉપર થતી અસર્‌? 
કસો એ વનસ્પતી ઉપર ઉગતાં »%લે।તી બનાવટ માત્ર છે. પેટમાં 
પડેલા કરમતેો નાશ કરવા માટે*ખાસ કરી તે વપરાય છે. એ દવા 
લીધા પછી, હલકા જુલાબતી જરૂર પડે છે, કે જેથી પેટમાં મરી 
ગયલા કરમ ખબાહાર પડે. ટેપ વરમતે નાશ કરવા માટે કસે ખાસ 
કરી વપરાય છે. મેટા ડેઝમાં જ્યારે કુસો અપાય છે, ત્યારે ઉલટી ' 
અને ઉછાળા થાય છે. 


કમાલા-ટેપ વશ્મતોા ઇલાજ 


હી'દુસ્થાંનમાં આ દવા જણીતી છે. એ દવા પણુ ટેપ વરમને 
નાશ કરનારી છે. એ દવામાં જેમ કર્મતે નાશ કરવાતે, તેમજ 
પેટ લાવવાનો પણુ ગુણુ છે. એટલાં માટે ધણીક વાર્‌ કરમની ખીમારીમા 
એ દવા આપવી વાંધાભરી ગણાય છે. 


સેન્ટોાનીન-કરમ ઉપર તેતી અસર 


સેન્ટોનીત, એ ખુલેની કાચી કળીઓમાંથી બનાવેલી ઉત્તમ 
ગ્રકારતી દવા, આજે ઇગ્રેજ વૈદામાં, કરમ માટે નનણીતી છે. 
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સેન્ટોનીન ચાલુ પીધાથી, દરદીને કેમલાના દરદી મીસાલ સધળુ 
પીળા રંગનુ દેખાતુ' હેય એમ લાગે છે. એ અસર ધણા દીવસે 
સુધી રેહ છે. સેન્ટોનીન લીધા પછી પીસાબને। રગ પીળે। થાય છે, 
અને એ અસર ખે ત્રણુ દીવસ સુધી ચાલુ રેહ છે. પ૫ 
વખત એતી અસરથી દરદીતે પીસાબ જરા જરામાં લાગતી હેય, 
એવી લાગણી થાય છે. જ્યારે સેન્ટોનીન મોટા ડોઝમાં અપાય છે, 
યાને જયારે તેનું' ઝેર ચઠડે છે, ત્યારે દરદીને ચકર યાને ભ'મરી આવે 
છે, માથુ' દુખે છે, ઉલરી થયા કરે છે, આંકડાં આવે છે, 
અને સેવટે કોઇ વખત મરણુ પણુ નીપજે છે. 


પેટમાં પડેલા કર્‌મતેો નાશ કરવા માટે સન્ટોનીન હમેશાં 
વપરાય છે. એ બીલકુલ સવાદ વગરનુ હોવાને લીધે, બચાંતે આપવુ' 
સગવડભરેલું થઇ પડે છે. આ સૅન્ટોતીન, ગોળ કરમ (4દે07ટ2 
2907978) નો નાશ કરે છે, પણુ યાદ રાખવું, કે ટેપ વર્‌મ, અતે 
ગ્રેડ વર્મ યાને ઝીતા કરમ ઉપર સૅન્ટોનીન જરાખી અસર કરતુ નથી. 
સેન્ટોતીન આપ્યા પછી હંમેશાં જુલાબ આપવા ભુલવું નહી. 


જે 
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૪ળ ૪ળાદીથી થતાં દુઃખ દરદો. 
ગ 
દ 
માર! પરમકૃપાળુ રશીક “જૂ 

ગોસ્તતા બાબમાં કાંઇક ઉપર ટપકેથી ટીકા કીધા પછી, હવે 
ફળફળાદી વીશે હુ ઢું'કમાંજ લખીશ. 

કાચાં અને અધકચરાં, તેમજ લાગેલાં કે ખેસી ગયલાં ફળ ખાધાથી 
આપણુને થતાં નુકસાંનની વાતે! સર્વેતે જાણીતી છે. આ અને એની 
આગમજના મારાં પુસ્તકે।માં મે' તે વીશે કાંઇક પશારા ઝીધા હૈય, 
એ બનવા જ્નેગ છે. પણુ જવનશ્ાસ્રના નીયમો! ઉપર જ્યારે ખાસ 
પુસ્તક લખવાનુ મે શરૂ કીધું, ત્યારે એ ફળકફ્‌ળાદીની બાખદ અધુરી 
રહી જવી નહદીજ નેપએ. 

કાચાં ફળ, પછી તે કેઇખી નનતતાં હેય, તે જેરવવા અને 
હજમ કરવાં મુશ્કીલ થઇ પડે છે. કાચાં ફૂળ પેટમાં ગયા પછી 
લાંખો વખત હજમ થયા વીના પડી રેહ છે, અને તેમ પડી રૈહાથી 
પેટમાં ખમીર ( 7૮78272£7૮#07 ) ચહડવા માંડે છે. આ ખમીર 
શરીરમાં પચ્યાથી, અનેક જતના દરદોનેો પાયો! નખાય છે. 


લાગેલાં, યા કહેલાં ફળમાં સુક્ષમીક જ'તુએાનો વસવાટ પેહહલે- 
થીજ થયલે હેય છે. એવાં લાગેલાં, યા બેસી ગયલાં કે કહેલાં ફળ 
ખાધાથી મોડું નુકસાંત થાય છે. પેટમાં દુખારે, મેરચી, યા 
ચુકે, યા તો બાદી વીગેરે પીડાકારીએઓ માટે જે ફરીયાદ બાજે વખત 
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નાંહના બસચ્ચાંએ માટે માબાપોને કરવી પડે છે, તેમજ મોટાંઓને 
પણુ કોઇવાર પોતાની ગફલતીમાં એવાં ફળ, ખાધાથી જે ખૃમવુ' પડે 
છે, તે સધળાંનુ' કારણુ એજ હેય છે. 

અગમુક ફળ ફળાદીના કયા ભાગ ખાવા અને કયા ભાગ નહી 
ખાવા, તે આ પુસ્તકના આગલાં પત્રોમાં મે' જણાવ્યું છે, તેમજ જે 
ભાગ નહી ખાવાના તે ખાધાથી કેવી કેવી પીડાકારી થવા પાંમે છે, 
તે પણુ આગળ દરશ્ાવી ચુકયો છુ. 

ખાણા પછી કયાં કયાં ફળ ખાવાં જેદએ, 

ખાધા પછી ફેર્ટ ખાધ્તતે , કે ખવડાવીને મખ્વાસ કરવા કરાવવાને 
આપણામાં કાંધ્ક રેવાજ પડૅલે! લાગે છે. એવે વખતે કૅટલાંકો એવુ' 
સમજે છે, કે મેહમાતોને ઉકમાઇ તરીકે જેમ ૪ીમતી અને મોધાં 
ફેળ ટેબલ ઉપર ચખાયડયે, તેમાં વધારે શોભા રેહ છે. પણુ એ 
"ખ્યાલ ખે રીતે તુકસાંન કરે છે. એક તો ખરચની બરબાદી, 
અને ખીજુ, અગર જો તોતરેલાં મેહમાતો જવનશાસ્રના 
નીયમથી અન્ઞાંન હેય છે, તો તેઓ પોતાના અન્ઞાંનપણુમાં ખાણા 
પછી નહી ખાવાં જ્ેપળ્એ એવાં ફળ ખા૪, પોતાની તખીયતમાં બગાડે 
કરે છે. દાખલા તરીકે રાતના, એકાદ મેજખબાંનની ટેબલ ઉપર્‌, લાલમ 
લાલ શરાબથી શરીર માંહેલાં લૈહીના જનેશને ઉસ્કેરી, અનેક ઝીસમની 
વાંનીઓને ૪નસાફે આપ્યા બાદ, પપેનાસ, અનેનાસ, દાડમ, સફરજન 
યા ભુ'જેલી બદામ અતે પીસ્તાં, કે એવોજ સુકે। મેવો ખાવા, એ નુકસાંન 
કર્તા છે. લ'બાનમાં ઉતરી આ સધળાં ફળના રસાયણ ત્રથકરણુના ભેદ 
સમજાવવાની આ જગ્યા નથી, પણુ એ ફળ અનેક કારણે સેહલથી 
હજમ યતાં ન હોવાને લીધે, અજીરણુ થાય છે, આખી રાત છાતી ઉપર 
બળતરાં બળે છે, અને પાછલી રાત સુધી ખાધેલું કોઇ કોઇ વાર તો 
દંજમ વટીક થતુ નથી. પરીણામમાં મોડી રાતે ઉલટી કરવાની ફરજ 
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ક 
પડે છે, યા તો બામદાદ પડતાંજ માથાંમાં દુખારો થવા માંડે છે, 
અને ખાજે વખત બાદી થાય છે. 


આ ખધી પીડાકરી જવનશાસ્ના નીયમો નહી જાણવાતે 
લીધે થાય છે. ફેરમાસુ ફળ ખવાડવાની જ્ીસીયારી કરવા કરતાં, 'ખાર્ણા 
પછી ચાદાં અતે સેહલથી હજમ યાય એવાં ફળ ખાતા ખવડાવવાથી, 
અનેક પીડાકારી લાગુ પડતી અટકે છે. એેટલા માટે ટેબલ ઉપર ખીન 
ત્રીન' ફળ ખવડાવવા કરતાં, હ'મેશાં, દરાખ, અ જીરે, નારગી, યા સ'તરા 
અને કેળાં જેવાં ફળા ખવડાવવાં, યા ખાવાં કૈવળ તીરદોશ ગણુાયછે. કેહ 
વગર્‌ આ પ્રસગે ચાલતુ' તથી, કે આ સધળાં ફળ, જે કૈ રાતના ખાવા 
મારે ભલામણ્‌ થાય છે, પણુ ઝએેજ સધળાં ફળ, સહુવારના ખાવાં 
પણુ ફાયદાકારક છે. 

કૂળ ફૂળાદીતી ખાબદ અતરે વધુ લબાવવી ખીન જરૂરનતી છે, 
જમકે પાછલાં ભાગમાં દરએક આદમીની પ્રક્રતીને અનુસરતાં ફળ કેવાં 
જવાં હેય છે, તેમજ અગુક પ્રકતીવાલુ આદમી, યા અગ્નુક ખીમૉરી- 
વાલુ દરદી, જે ગોકસ ફળ ખાવા ચાહતું હોય, તો તે તેને માફક 
આવશે કે નહી, તે વીગતવારે દરશાવેલુ' માલમ પડશે. 


દુધથી લાઝુ પડેતાં દરદે1. 


દુધ, એ સધળી કોમના લોકોમાં, દુઃખ દરદોને ફેલાવનાર્‌ એક 
ઝુખ્ય કારણુ થઇ પડે છે, તેનું એકજ કારણુ એ છે, કૈ દુધમા મોટી 
ભેળશેળ અને અતેકે દગલબાજી અને ડૅગા૪ થતી રેહ છે, અને 
ઝદીખી તે ચોખુ મળી શકતુ નથી, એટલાં માટે દુધતો ઉપ્યોગ 
કરનારાઓએ તેનાં ચોખ્ખાંપણું માટે, તેમજ તેમાંથી બનતાં મીષ્ટાંના 
રાખ થળ જવાથી લાગુ પડતાં દરદો માટે, સાહુચેત રેહવુ ધટે છે. 
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 [આધસફ્ટીમનુ' જેર ક્ર્મ લાગે છે, 

આઇસક્રોમ, એ દુધની એક બનાવટ છે. ખાણાં પછી આઇસ- 
ક્રોમ ખવાડવાની આજે નાંહની જેવી એક ફ્રેંશન ચાલુ થઇ છે. એ 
ફેશન કણે।, યા લેહજત કહે), પણુ એવીજ લેહજત એક ફૂરમાસુ 
“ડીનર' પછી ખાવાની તખીબે। અનેક કારણુને લીધે મના કરે છે. 


ખાણાં પછી આધ્સફ્રીમ ખાવુ' કે નહી, 


ખાધેલે। ખોરાક પેટમાં ગયા પછી, તે હજમ થવા મારે હે।જ 
રીમાં ચોકસ રકમની ગરમીની જરૂર પડે છે. પાચનક્રીયા મારે એ 
ગરમી ખાસ હેોવીજ જેઇએ, અને કોધઇબી આદમીની હેજરીમાં 
પેદા થતી એ ગરમીતે અટકાવવી તુકસાનકાર્ક થઇ પડે છે. 
પણુ જે ખાણું ખાધા પછી આછઇકીમ ખાધુ હેય, તે આઇ- 
સકોમની ઠંડીથી પાચન ક્રીયાનુ કાંમ આગલ ચાલતુ અટકી પડે છે, 
કેમકે પેટ માહેલી ગરમીને આપસકીમની &'ડી, મ'દ કરી નાખે છે. 


અનેકવાર આપણુ સાંભલ્યે છીએ, કે અમુક મેહમાતેો એઅમુક 
હેંકાણે ખાણાં પછી આઇસક્રોમ ખાણું, અને તે ખાધા પછી કાંપ્રક 
સખત પ્રકારતી ખીમારીના તેઓ ભોગ થઇ/ પડયાં હતાં. ખીન્ન બોલે।માં 
બોલ્યે, તો તેઓને “ આઇસક્ોમનું ઝેર ' લાગ્યુ' હંતુ'. હવે આવે। બનાવ 
બનવાનુ' મુખ્ય કાર્ણુ આધસક્રોમ બનાવવા માટે વાપરેલાં દુધની 
અરેબર તપાસ કે સ'ભાળ નહી લેવાનુ છે, 
૬ૃધ ખશાબ થવાના ડારૃણ? 


નીચલાં કારણુથી દુધ બીલકુલ ખરાબ થાય છે, અને તે તખીયતને 
નનુકેસાંન કરતાં થઇ પડે છે. 


૧--દુધના વાસણેુ। ધોધ્તે સાફ ફીધેલાં નહી હોવાને લીધે. 
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ર--દુધ દોહયા પછી તે ગરમ હૈય, તેટલાંમાજ તેતે ઢાંકી 
દેવાને લીધે. 

૩--દુધથી ભરેલુ' વાસણુ, કેઈ ગ'ધ મારતી જગ્યાએ, યા 

કોઇ વાસ મારતી ચીજની પાશે મુકવાને લીધે. 

૪--દુધ વેચનારે દુધમાં ગદલું પાંણી રેડી, ભેળસેળ કીધાને 

લીધે. 

પ--દુધાલું' જાનવર અમુક જતની બીમારીથી હેૅરાંત થતુ' 

હુ।વાતે લીધે. 

આ, અને એવાંજ બીન્ન અનેક કારણને લીધે, દુધની અદર 
'મામેન્સ' 10001151888 નામના ઝેરી તત્વનું ખમીર પેદા થાયછે. 
રામેન્સનૃ ઝેર એટલુ' તો! કાતીલ હોય છે, કે આદમીના પેટમાં ગયા 
પછી, તે જવલેણુ થપ/ પડે છે. 

આદમીને દુધતુ' ઝેર લાગ્યુ' છે; તે જાણવાની રીત, 

આઇસક્રોમ તેમજ દુધની કેઇપણુ બનાવટ ખાધા પછી, તેનુ 
ઝેર ખાનારને લાગ્યુ' છે કે નહી, તે નીચલી નીશાંતીઓએ ઉપરથી 
જાણી શકાય છે. આ ખીના પ્યાનમાં રાખવી, કે દુધના મીણષ્રાંન 
ખાધા પછી, જે નીચે જણાવેલી બીમારી માહેલી એકખી નીશાંની 
માલમ પડે, તો તુરતજ કઇ કાબેલ તબીબને ખોલાવી એકદમ 
ખર્‌ી બીના તેને જણાવી ચાંપતા ઇલાજ શરૂઆતમાંજ લેવડાવવા, 
પ જેથી એ બીમારી જીવલેણુ થતી અટકે. 

1 પ્રથમમાં આખા આંગ ઉપર ગરમીના ઉકળાટ પડતો છાય, 
એવુ લાગે છે, અને તે પછી તુર્તજ આંગ ઉપર ચટકી પડવા માંડે 
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છે. એ પછી દમ યા હાંકફણુ થઇ હેય, એવી રીતે શ્વાસ ભારી થાય 
છે, અને જીવ ગુ'ગળાવ। માંડે છે. હાથપગ ઢીલા થઇ નાય છે, અને 
રફતે રસતે આખું શરીર સુસ્ત અને નબળુ પડતુ' જય છે. મેહડાંમાં 
કટાંણા જેવો સ્વાદ (16૮૮૮૮૮7 ૮૮૭૮૮) લાગે છે. એ પછી પેટમાં 
અને પીડુમા દુખારે। શરૂ થાય છે, ઉછાલે થવા માંડે છે, અને પછી 
ઉલટી અને ઝાડે બને સાથે શરૂ થાય છે. 


એ તબકકે તબીબના ઇલાને, જે વખતસર કારગત લાગે છે, તે 
દરદી મોતની ચુંગાલમાંથી બચી ન્નય છે. પણુ જે એ તબકકે તખીબના 
ઇલાજની કાંઇ અસર નથી થતી, તે! રક્તે રફકૃતે દરદીની તબીયત 
વધુ બગડવા માંડૅ છે. દરદીને છેવટે આંકડાં આવે છે, અને બકબકારે। 
શર્‌ થાય છે. સેવર તે ખેભાંત થઇ પડૅ છે, અને તેવી ખેભાંનીમાંજ 
તે મરણુ પાંમે છે. 


આઘસક્રીમ, પે'ડા, બાસુરી; દુધપાક, શ્રીખન્ડ, કસ્ય્ડ; પુડી'ગ, 


વીગેરે દુધની મીઠાઇએ ખાવા આગમજ 
કેવી રીતની સ'ભાળ રાખવી. 

દુધની બનાવટો ખેપર્વાઇથી ખાવામાં મોટો જેખમ સમાયલે 
હૈય છે. સારાં નસીખે એવા બનાવ વારે ધડીએ બનતા નથી, તોપણુ 
મેજખાની આપનાંરે પોતાના મેહમાનેની તખીયતની સલામતી માટે, 
ખાસ કાળજ રાખવી ધરે છે, અતે જેનેબી તેએ દુધના મીષ્ટાત પુરાં 
પાડવા યા બનાવવાનુ કાંમ આપે, તેતુ એ વાત ઉપર ખાસ ધ્યાંન 
ખે'ચવુ' ધટે છે. 

આઇસકોમ ખાનારે, તે ખાવા આગમજ જે સાહુચેતી રાખવી 
ધટે છે, તે એ છે કે, જે આઇસક્રોમ તે ખાય છે, તે કેણું બનાવ્યુ' 
જે, તે બનતાં સુધી પેહલાં જનણુવાની તેણે તજવીજ કરવી, નણીતા વેપા- 
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રીઓ પે પોતાના ॥ ધ'ધાની લે માટે જેટલા ઈન્લેન્નર અને ખ'ટી રહ છે 

તેટલા કોઇ લેભાગુ ઝુટકલીઆ ધ'ધાદારીએ દુધને માટે એટલી કાળજી 
રાખતા નથી, એ પ્યાનમાં રાખવુ. કેપ બેદરકાર બનાવનારે બનાવેલું 
આઇસકોમ, કોઇ વાર ખાનારના જવ અતે જી'દગીને અતી મોઘું પડી 
જાય છે. આપણા શેહરમાં આધ્રસકરોમ એક વાર્‌ નવી નવાઇ તરીકે 
ખવાતુ હતુ. હીન્દુ તેમજ મુસ્લમીન કેમ, એ ખનાવટથી પેહલાં 
ખીલ્ષકુલ ખેખખર્‌ હતી. મુ'બધ્માં આઇસક્રોમ જ્યારે પેહલુ' બનાવવામાં 
આવ્યુ', ત્યારે તે ધણી મોધી કીમતે વેચાતું હતુ, અને તેને લાભ 
ફકત માતબર ૪ ગ્રે અને પારસીએઓજ લેતાં હતાં, પણુ 
પણુ આજે આઇસક્રીમના વેપારતે! સુ'બળ્માં બોણેળે ફેલાવો થઇ ગયે 
છે. તે પાર્‌ વીનાની સસ્તી કીમતે વેચાવા લાગ્યુ' છે, અને જેટલું તે 
સસ્તુ' વેચાય છે, તેટલીજ તેની અ'દર દુધના કરતાં ખીજ ચીજ્નેની 
ભેળસેળ થાય છે. અતે તેટલાંજ માટે આઇસક્રીમ ખાવુ ભેખમ 
ભરેલુ' લાગે છે. 


જે જે _કારણુથી આઇ્સક્રોમ બગડે છે, અને જે જે કારણુથી દુધમાં 
'મમેન્સ', પેદા થાય છે, તેજ સધળાં કારણુ।થી દુધતી બનેલી ઉપર્‌ 
વર્‌ણુવેલી સધળી મીઠાઇએ બગડવાનાો સ'ભવ રેહ છે. દૂધની 
મીઠાઇએને, પારસી અને મુસ્લમીન ભાઇબ'ધો કરતાં હોન્દુઓમાં 
ખાસ ખપ છે. ખરૂ્‌' જતાં દુધની મીઠાઇએની ખનતી ખેસુમાર 
વાનીએ જેટલી હી'નદુએ ન્નણુ છે, અને ચાખે છે, તેટલી ખીજ 
કોમને તે "ખબર વટીક નથી. તો પણુ હીન્દુ ક'દોધ્ને હાથે 
બનાવેલાં દુધના મીષ્ટાંતો, પારસીઓ મોટા સવાદથી ચાખે છે. 
માટેજ એ મીષ્ટાંતા માટે બે ખોલ ખોલવા જરૂરતા થઇ પડયા છે. 

ખોરાક ખાવાતી આ બાખદ એટલેથીજ પુરી થાય એમ નથી. 
આદમીએ એકજ જાતનો ખોરાક ખાઇ જીવવુ' છે, એમ સમજવાની ' 

ઉડ૪ 








_ડુધનું ઝેર. ળી જીવન-શાશ્મના ગુપ્ન લેદ ળી 


## #-જ-૦૦૦-૦૦૦૦૦૩.-*૦-૦૫૦ણ.- *- 


નનતત-૦૧૦૩, ક “અ નહ ત-,4.,. 


_કદીખી ભુલ કરવી નહી. એમ સમજવુ, ય યા એમ માનવુ, 
એ ભારી અતે ભયકાર ભુલ જીધા ખઅરેબર છે. ધ્યાન 
રાખવુ', કે દરએક આદમીએ પોતાતી ખાસીયત, ખવાસ અને દુખ 
દરદ પ્રમાણે, ચોકકસ જતના ખોરાક ઉપરજ નીર્વાહ કરવે। પડે છે. 
આદમીની દેહ, દુનીયામાં જત જતના શારીરીક ફડ્રેરફારો, ખવાસે!, 
ખાસીઅતો, અને જુસ્સાઓને આધીન થઇ પડેલી છે, એ વાત વૈદક- 
શાસ્રથી સાખેત થઇ ચુકી છે. તે દરએકને અતુસરતાં ખાંન પાંનતી વીગત, 
આ પુસ્તકમાં આગળ ચાલતાં લ'બાનથી ૬રશાયલી જેવામાં આવરે. 


આ પુસ્તક નાતજાતના કાંઇ પણુ ફર્ક વીના, સર્વેને એકસરખી 
રીતે કાંમ લાગે એમ ધારી, દરએક જતના ખેરાક વીશે તેમાં 
લ'બાનથી દરશાવ્યુ' છે, જેથી ફાંઇ પણુ ફેર કે ફરક વીના, આદમીની 
જ'૬ગીના નીભાવ માટેના કામમાં, તે મદદગાર થઇ પડશે. 

જેઓ માંસને ખોરાક ખાતાં હેય તેમને, તેમજ જેએ અનફળશાકને 
ખોરકક લેતાં હેય, તેમતે પણુ આ પુસ્તક એકસરખી મદદ આપી શકશે. 


જેએ ફ્કત અમુક પ્રકારની ખોરાકતી વસ્તુ ખાવાની ઇચ્છા 
કરતાં હેય, તો તેમતે તે ચીજ અનુકુળ થઇ પડે એવી છે કે નહી, 
તે આ પુસ્તકના પાછલા ભાગમાથી તેએ ઝટ નાણી શકશે. 

અમુક પ્રકારૃતા ફળ, અમુક જતની વનસ્પતી, અમુક જતનુ' માસ, 
અમુક જાતની મચ્છી, અમુક નતતુ' મીષ્ટાંન, અમુક નેતનો મેવે, 
અમુક નતને। દારૂ, વીગેરે જેખી ખાવાની કોઇની મરજી કે ખાએસ 
હ્વેય, તો તે, તેની દેહતે માફક આવશે કે નહી, તે સધળુ' આ 
પુસ્તકના પાઠલા જ્ઞાગમાં ડોકયું' છીધાથી નણી શકાશે. 

એ સધળુ' જણુવા વાંચકે આ પુસ્તકનો પાઠલે ભાગ ધીરજથી 


તપાસવે।* 
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મારા સ્તેહાધીન મીત*"૧- 

સદ ણ૦ર અફસોસ, કે ત'બાકુને માટે ફરીયાદ કરવી પડે છે ! 
આવી મનને આનદદાયક, આવી ઉમદા, આવી સસ્તી, અને આવી 
સવ ઉપ્યાગી વસ્તુ હવા છતાં, તેને માટે ફરીઆદ કરવી પડે છે | 
દુનીયાની વસ્તીને! મોટો ભાગ ત'બાકનો ઉપ્યોગ કરે છે. લાખો બલકે 
કરોડે! રક અતે રાય, અમીર અતે ફકીર, એ સવે એતો એક સરખી 
રીતે ખુશીથી, ઉલટભેર, હસે હસે ઉપ્યોગ કરે છે. અને તો! પણુ 
અફસોસ કે તેને માટે કગ્વી ફેરીયાદ કરવી પડે જે. 


ત'બાફુની શાહમત. 


નને કે હુ' પોતે તબાકુ ૪ુ'કનારા માંહેલેો એક નથી, તોપણુ 
ત'બાકુની અસરથી માણુસના તત અને મનમા થતા ફેરફારોના મોટે ભાગે 
અનુભવી છુ, એમ કેહતાં હું' જરાબી અચકાતો નથી. કેમકે ધણાક્રેને 
જાણેર્થી લજવાઇ ત બાકુની બીડીઓ, સી'ગાર, કે સીગારેટ મે' ખાંનગીમાં 
જી” કતા બ્નેયા છે. મે' ધણુ કોને ખાણું પછી, ફકત શેખને માટે ત'બાકુ %કતા 
જેય। છે, અને મને ત|બાકુ ઝુકવાતી ભલામણુ વટીક કરતા તેઓને સાંભહ્યા 
છે. ધણુ।કોને લેક લજજાથી ડરી, સધાસમાં જહ ફેરજતા માર્યા 
સીગારેટ »ુકતા મે જેયા છે, અને તે માણેલા એકને તે ભરજવાંન 
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ત'બાકુની મોાહબત* 





ત'બાકુ તે એકવાર-ભાંગવાર ખીજી, 
તપ૪ીર તે વાર્વાર-એ કફેજેતી ત્રીજ. 


ત'બાકુ.| [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


ઉમરે, કવખતે મરણુ પામેલો પણુ મે જાણ્યો છે. ધણીકવાર ત બા- 
કુના ધુમાડાની મોજ મેળવનારને પણુ મે' જયા છે, જેએ પોતે ત બાકુ 
૪ુ'કતા નહી હતા, પણ ખાન્નતએ જયારે ત'બાકુ ૪ુ'કતા, ત્યારે તેમના 
દમમાંથી નીકળતા લુમાડાનો વાસ, તેઓ ખુશીથી અનુભવતા હતા. ધણુ।ક 
જવાનોને કવખતે માંબાપની ન્નણુ વગર, પોતાના એરડામાં મોડી 
રાતે બારણાં બધ કરી, સીગારેટ »ુ'કતા મે ન્નણ્યા છે. ધણુ।ક કુ'વારાએ 
ખીડી »કવામાં પોતાની કુ'વારી જદગીની એક »૪'મતી મોજ્' સમજતા 
મે નનણ્યા છે. વષાક વિદ્યાર્થીઓને, ધણાક મષ્યમ આવકવાલા- 
એને, તેમજ ધણાક ચલેન્નવ બલેન્નવ સાહેખોને, મેં જેમ ૭ડે ચેક 
ત'બાયકુને અર્પણ થયલા જનેયા છે, તેમ ખાંનગીમાં પણુ સમળ્ત્યા છે. 
ત'બાકુ-કુ'વારી જ'દગીની ધોજ ! 

ત'બાકૃ કુ'વારી જ'દગીને એક દીલપઝીર સાથી થઇ પડે છે. 
ધયપણમાં તેનાથી કેધ્તતેખી છુટુ” પડવા ગમતુ નથી. મજુર વગના કામ- 
દારેને તે બેવ? જેર આપે છે, અને નવજવાંન ઉમરે, જેએ તે 
લતમાં પડે છે, તેએની નજરે, ત'બાકુ, આ દુનીયાનુ ગોયા જવતુ 
ખેઉસ્ત થઇ પડે છે. 

સીગાર અતે વ્હીસ્કી, 
(જવતુ' ખેદસ્ત જેવાની રીત ! ) 

ત'બાકુ એક કેફી અને ઝેરી વસ્તુ છે. વૈદકન્નાંને ત'ભાકુના દુગુ ણુ 
ઉપર સારી રીતે અજવાળુ પાડૅલુ' છે. તો પણુ તેના દુગુંણુ તરફે 
સુધરેલી દુનીયાના લે।કની દીલસાજી એછી થઇ નથી. તેનો સબબ ? 
તેતો સબબઃભેદના પરદામાં વીટલાઇ ગયલે। છે. તોપણુ તે ભેદને! પરદો 
એટલે! તો બારીક, અતે પારદર્શક છે, કે ત'બાકુની વેષધારી ઠગાઇ, 
ખુટ્લી આંખે દેખાવા છતાં, તેની મોહન્નળમાં સપડાયલા, તેના પુ'“નરી 
અની ગયા છે. 
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જવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ.] | પત્ર ૧૪ સુ. 
ત'બાકુ એક વેષધારી ઠગ. 

1*'ત'બાપ્ અતે દારૂ', એ બ'ને વેષધારી ઠગ માલમ પડે છે. 
કેમકે એ બને આદમીની જ'દગીના જીવલેણુ દુશમન છે. તબાકુને 
ડૅગનું' નાંમ આપવું બેશક વાજબી છે, કેમકે તબામુ જે રીતે 
આદમીને લલચાવી તેને પોતાની મોહનળમાં સપડાવે છે, તે તેની રીત 
એવો તો ઠગાઇથી ભરપુર છે, કે ઉંચામાં ઉ'ચી કેળવણી પામી સુધરેલાં 
આદમીઓ, ત બાકૃતી જળમાં એક વખત સપડાયા પછી, કદીખી છુટી 
શકતાં નથી. દારૂ અને ત બાકુ એ ખે સત્યાનાસીનુ' મુળ છે. દારૂ દીલને 
ઉસ્કેરે છે, તથા ન્નેસમાં લાવે છે. વેદકભાશામાં દારૂના મુખ્ય ગણે 
31101018106, 1 ઝહાંદાળછ છવ 1૪૪ એવે નામે એળ- 
ખાય છે. ત ખાકુૃથી મગજને ધેન ચહડે છે, શરીર ખેણેર મારી નય છે, 
અતે ખેભાંતી આવે છે. એ ઉપરથી વાંચનાર સેહલથી સમજ શકશે, 
કે દારૂ, અને તબાકુ, એ બેથી થતી અસર, એક એકથી બીલકુલ 
'ઉલરી ૪ીસમનોી છે. દારૂથી જયારે દીલ ઉસ્કેરાય છે, ત્યારે ત'બાકુથી 
મગજને ધેન ચડે છે. 


જયારે એક આદમી થાકી ગયલે। હૈય છે, અને જે તે એક ગ્લાસ 
વ્હીસ્કી પીએ છે, તે! તેથી તેનુ દીલ ઉસ્કેરાય છે, અને દીલ ઉસ્કેરાયાથી તે 
ધડીભર ખુશ બતે છે. હવે એવી તેના તનની હાલત દરમ્યાન તે એક 
ત'બાકુતી સીગારસલગાવી ૪ુ'કવા માંડે છે, અતે તેના થોડાક સ્ફરૂકા 
દમમાં જતાંજ, તે સુસ્ત, અને ટીલે। ઢચ થઇ જય છે. તેતી એવી હાલત 
થતાંજ તે પાછે! હુશીયાર થવા, વ્હીસ્ઝીનો એકાદ પેગ પાછે ઠોકે 
છે, અતે જેવો એ વ્હીસ્કી તેના ગળાંમાંથી હૈડળ ઉતરે છે, તેવોજ તે તેની 
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1 &131007807 ૦ 11081111 માંથી કર્તાએ ' ઉપન્નવી કૉહાડેલુ'. 
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તબાકુ.] ક ગુપ્ત ભેદ. 
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અસરથી પાછે હુ હુશીયાર ભની ટ ટટાર થાય થ્‌ છે. જેવો તે ટટાર્‌ થાય . 
તેવોજ તે “ઇઝીચેર' ઉપર લાંબા પગ કરી પડે છે, અને પાછી એક 
. ફેરમાસુસીગાર્‌ સલગાવી, તે ૪'કવા માંડે છે. એ રીતે જેમજેમ તે ત'બા- 
કુની ધેનથી સુસ્ત અને ટઢીલે। ઢચ થઇ પડે છે, તેમ તેમ વ્હીસ્કીના 
પેગ ઉપર પેગ ચહુડાવી તે હુશીયારીમાં આવી ખુશ બને છે 

એવી રીતે આ ખે કાતીલ ઝેર, પોતાની ઝેરી અસરથી આદમીના 
તન અતે મનને ધીમે ધીમે કોતરી નાખે છે, તેની સશેહજબી સમજ, 
એના વ્યસનમાં પડેલાંઓને પડતી નથી. આ બતે ઝેરો આ 
લતમાં પદેલાંઓને એટલાં તે! પ્યારાં લાગે છે, કે તેમને એ ઉપરથી 
જો મીઠ્ઠાં ઝેરતી ઉપમા આપી હેય, તે કાંઇ ખોટું કેહવાય નહી. 
ખરૂ' જેતાં તો દારૂ અતે ત'બાકુ એ બને, “પથ્થરની ધ'ટી ' મીસાલ 
છે. અતે એ ધ'ટીના બને પથ્થરની વચે, તેના વપ્યસનમાં પડેલાએ 
ભરડાઇ, કચડાઇ અત'તે દળાઇ જય છે. દારૂ અતે તબાયુના 
ખા દુગુણુ એવા નથી, કે તેના શેખમાં પડેલાએ, પેહલીજ વાર 
તેની અજમાયસ લેપને તેથી ભડકી ન્નય. ના, તેમ ને હેતે, તો 
દુનીયામાં તખાકુનો પાક આજે જેટલે! વધી ગયે! છે, તેટલે! તે વધતે 
નહી. તખબાકુ એટલે! તો ઠગારે છે, કે શરૂઆતમાં તેને ઉપ્યોગ 
કરનારને જે માણેની લાગે છે, તેથી તે ધીમે ધીમે તેની મોહન્નળમાં લપ- 
ટાઇનતે એટલે। તો લીન થઇ નજય છે, કે અ'તે તે પોતાની, પોતાના 
ઝૅડ્ુબ અને બાળગોપાલ તરફની, તેમજ સૈવટે તે પોતાના દીન અને 
ધરમ તરફની ફરજે વટીક ભુલી જ૪, તેમની તરફ તે બેઇમાન, 
અતે ખેકેદર્‌ બતે છે. અતે પછી, તેતુ' પોતાનુ શુ' થાય છે ? 

બીડી પીવા માટે લાયક ઉમર્‌ કઇ, 

આપણે દેશ ત'બાકુ ઉપર જીવે છે, એમ કેહવામાં જરાબી 

સર્‌ાહગાત કેહુવાશે નહી. યુરોપ અતે અમેરીકામાં ત'બાકુનું' જબર્‌' વ્યસન 
૧૩૯ 


જવન-શ્ાસ્રના ક શ [પત્ર ૧૪ સુ. 
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ન્ને કેહ લાગુ પડયું છે, પણુ કી મ તેની ઉપર સરસાઇ ભોગવતો 
જણાય છે. વીદવાંતો કહછે, કે યુરોપ અને અમેરીકામાં જવાંન 
છોકરાએ. ૧૪ વરશની ઉ'મરે ખીડી »ુકવાની શરૂઆત કરતા 
જણાયા છે. એ ઉ'મરે તે યુરોપીયન જવાતો કેળવણી લેતા છવા 
જોઇએ. પણુ આપણુ દેશમાં તો તેથીબી વધારે નાંહતી ઉમરના, 
અને હેલકી વરષુના છે।કરાએ। ત'બાપુની બીડી %'કતા જણાય છે. ત બા- 
કુની ઝેરી અસર માટે ગમે તેવાં મત તબીબી આલમના હૈય, પણ 
વીદવાંત તબીબો એકમતે કેડી શકે છે, કે કોઇબી સન્નેગ વચે 
જે બીડી ૪'કવી પડે, તો વીસ વરશની ઉમરે પુગવા આગમ, 
કેદીબી તેવી શરૂઆત કરવીજ નહી. 
નીકોટાઇન-ત'બાકુમાંથી બતતી ઝેરી અડસીર્‌; 


તબાકૃના પાતરાંમાંથી નીકેટાંઇન નામની એક વસ્તુ બનાવવામાં 
આવે છે. નતીકોટાંઇન એક હડહડતુ' કાતીલ ઝેર છે, અને યાદ રાખવુ' 
કે તે હમેશાં 


* ત્‌'બાકુના લધુમાડામા સમાયછુ' ઝેર 
છે. નીકેટાંઇનની પેહલી શોધ ૧૮૦૮ માં થયલી કેહવાય છે. ત'બા- 
કુની અ'દર સમાયલા સધળા જીવલેણુ દુર્ગુણો, આ નીકીટાં- 
ઇને લીધે હેય છે. 1 નીકોટાંઇન એટલુ તે ઝેરી છે, 
કે તેના એકજ ટીપાંથી એક મેટા મુતરે તેજ વખત મરણ પાંમે 
છે, અને ફકત તેના ધુમાડાથી, પ'ખીએઓ મરી નય છે. તીકેટાંઇન'ના 
એકજ ટીપાંતી ધુ'ઇથી આસપાસની હવા અતીશય જેહવાય નહી તેવી 


* [ટાટા ાલતોલ્ ઘઉ ૦૬૧૩૦૫૫1૦5, 9), 4. કિ. 8480706, 1,129. 
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તખઆગઝુ.] *[જવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 
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ભારી થઇ/ જય છે. તીકોટાપ્રનની એવી ઝેરી ખાસીયતને લીધેજ તેને દવા 
દારૂના કામમાં વપરાતી ખાસ બ'ધ કરી છે. નીકે।ટાંધત માટે ' એક કે 
વીદવાંન કૈહ છે, કૈ ત'બાક, તેમજ નીકે।ટાંઇન એવાં તે। બેમાલુમ જાલમ 
ઝેર છે, કે “પ્રુસીક એસીડ' તેની આગલ કુચ બીસાદ નથી. 
નીકેટાઇન વડે થયછુ' એક મહાભારત 'ખુન. 

તખીખોના એવાં તે! ખેસુમાર મત નીકેટાંધ્રન માટે નોંધી શકાશે. 
એક જાણીતા માતબર જ્રેન્ચ ઉમરાવનું' ખુન ભેદભર્યા સ'જેગ 
વચ્ચે એજ નીકોટાંધન વડે થોડાંક વર્શ ઉપર થયલું વેલાતના છાપામાં 
નોંધાયુ છે. આ જખુન ખુન કરનાર, કાંઉટ અને કાઉનટેસ ખે।કારમ 
નામે જણાયલાં ન્નણીતાં ધણી ધણીઆણી હતાં. તેએએ પોતાના એક 
માતબર અતલગના ખેસીને પોતાને ત્યાં મેહમાંન બોલાવ્યો, અને ખાણુ' 
પુર થયા પછી, તેનુ ખુન કરવાની મતલબથી, તેઓએ નીકેટાંધન ધણાજ 
નાંહના ડોાઝમા તેને આપ્યુ. ડકાંઉન્ટ અતે કાંઉન્ટેસ જેવાં લાગ- 
વગવાલાંઓને ત્યાં, આવી રીતે તેમના સગાંતુ અચષઠુચ મરણુ નીપજયાથી, 
મરનારની લાસ ઉપર જ્યુરી મારફતે તપાસ ચાલી, અને આ ખનાવથી 
આખાં યુરોપમાં મોટી ચકચાર ચાલી રેહી. જયુરીની તપાસ દરમ્યાંન 
તખીબની શેધખોલથી માલમ પડયુ, કે મરનારને નીકોટાંઇત આપ- 
વામાં આવ્યું ઉતુ', અતે તેથી મરનારનું સમરણ પાંચ મીનીટમાં 
નીપજયુ' હતુ. 

ત'બાડુ-તેનો છમાડો--એ કુમાડામાં સમાયછુ' ઝેર્‌? 


જયારે ત'બકુ માટે મુજ્નહૈમત કરવા તક મળી, ત્યારે તેતે જતી 
મુકવી એ ટીક કહવાય નહી. જેએને એ વ્યસન વાહાલુ હેય, 
તેએ ભલે પોતાતે દાનાવ સમજે, પણુ કેહ વગર્‌ ક નથી, કે 
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તબાકુ] જવન-શાખના_ ચુપ ભેદ. ' 


#  -૦૦૦૦૦-૦૦૭ £ ૬-0૦ ૦૦નસ૦૦૦૦-૯૯૫₹ ૪ ---૦૦-૪-૦૦ -.. 
૦ ક“કનનક#કરાભરર -૧૦૦૧૦૦૫૪૦૫૦૫નમાઉતતક ૦ & મ/ગસડન્ઝપાનારમાતત#તરમતઇબશામળગથતાનનત | ૮ પીક ક ઇન 


ત'બાકુ %કવામાં જેટલે ભજેખમ છે, તેટલેજ નજેખમ ત'બાકુના 
બું માડામાં પણુ સમાયલે। છે. ત'બાકુતી ખીડી ૪ 'કનારાએઓ પોતે ત'બા- 
મના ઝેરના ભેગ થઇ પડે છે, એટલુજ નહી, પણુ તે ધુ'માડે। જેએ।- 
ના દમમાં નનય છે, તેએ પણુ તેના ભેગ થઇ પડે છે. 


ખીડીને ધુ'માડો સામાં આદમીએના ૬'મમાં જવા બાખે નો 
લ'બાન ટીકા કરીએ, તે! તે અતીશ્યોકેતી કરેલી કેહવાએ. તે બોહતાંન 
નાહુક ગળે ઓળવી લ્લેવા કરતાં, નીચલે। ફકરો સદમુણી સજની 
સમક્ષ રજુ કરેલો! ઠીક થઇ પડશે. 

1 * * ૧1181 11૯ ૪૩૮૬1105 ૦1 (૦08૦૯૦ ઢ૬૯ 101 10106 (10 &૮પદ્યા 
3000170173 (13010861૫૯8, 9૫1 11 103૦૩૯ ૫10 1111૯ 1૯ પાા1તદલતે ઢા 
₹1310€11 185 1૯€€0010 111[0#૦8પઢલ૦તૈ પાંધો ૬1૯ [015010 ૦ દલા 
િકર્તાઇક્ા1ળટ ૪૯ટતં. 

ખરેખર | શું ત'બાયૃુના ધુ'માડામાં વટીક એટલે! બધો જેખમ 
સમાયલે જે. જને એમજ હેય, તે! મુંબઇ શેહરની ત્રામવે કુ'મપનીના 
આગેવાનોને, મુબઇ શેહરના મ્યુનીસીપલ કમીશનરેોએ, જહેર પ્રજ્ન 
તર્કથી ત્રામ ગાડીની કેઇખી ખેઠક ઉપર જેમ ગમે તેમ બીડી ૪ુકવા 
દેવામાં આવે છે, તે એકદ'મ બધ કરાવવુ જઇએ |! 
ત'બાકુથી થતી માઠી અસર, 
તખબાઝુ વીશે ખીજુ' વધારે હવે નહી ખોલતાં, આપણાં શરીર 
અ'દર તેથી કેવી અસર થાય છે, તે વીશે કાંઇ ન્નણુવુ' જરૂરનુ' છે. 
ખીડી પીધાથી પેટમાં ગ્યારમીક જ્યુસને કાંઇક વધારે થાય છે, અને 
તેથી ભુખ લાગે છે. તેમજ તે મગજને પણુ થોડુ ધણુ તેજ બનાવે છે, 
જેથી આદમીને કાંઈક કાંમ કરવાનું સુઝ પડે છે. નાંહની ઉમર- 
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જીવનશાઅના ગુપ્ન ભેદ.] [પત્ર ૧૪ સુ. 
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વાલાઓને બીડી »ુ'કતાંજ તે સેહજમાં “લાગી જય છે,' અતે 
ફ્રેર આવવા માંડે છે, તેમજ જવાંન ઉમરવાલાંએના મનેવીકાર અતે 
' *ૃતીને તે કવખતે ઉસ્કેરી મેળે છે. 


ત'માકુથી આંખ ઉપર કેવી અસર થાય છે, 


આજે સષ્યમ ઉમરના આદમીએ, મોટે ભાગે બે વ્યસનને 
ચાલુ ઉપ્યોગ કરતાં જણાય છે. ૧, દાર્‌, ૨, ત'બામુ, 


તબાફ આદમીના સાંનત' તું (77૮7*૪0%૭ 5૪૭૮૮78 ઉપર કેટલી 
બધી ખરાબ અસર કરે છે, તે વાત છુપી નથી. 


ત'બાકૃ ત્રણુ રીતે વપરાય છે. કેટલાંકો ત'બાકુની તપકીર બનાવી સુ'ગે 
છે, કેટલાંકો તબાકુને પાન સાથે ખાય છે, કેટલાંકો (ખાસ કરી ઇ.'ગ્રે 
જો) ત'બાકુને મોહડાંમાં રાખી, ચાવીને તેનો રસ ગળે છે, અને કેટલાંક 
સીગારેટ અને સીગાર્‌ યાને બીડીના આકારે સળગાવી, તેને ધુ'માડે। 
દમમાં લે છે. એક ટેવ પડયા પછી તે જતી નથી, એ વાત જગ જહેર 
છે; તેમ તબાકુ કોઇબી પ્રકારે લેવાની એક વખત રેવ પડી, એટલે 
તેના વગર્‌ જદગી સુધી જીવાતુ' નથી. કેટલાંક આદમીઓને ત'બા" 
કુતું' વ્યસન એટલી હદ સુધી લાગેલું હેય છે, કે તેઓ તબાયુને 
ખાતર્‌ આંધલાં થવા, અને આંખનાં રતન ખે! દેવાનું" પસ'દ કરશે, 
પણુ ત'બાકુ જુ'કવાની ટેવ તેએ છેડવા કદીખી નહી કખુલશે. 


તખીખોનુ' એવું મત છે, કે તબાકુતી આદત પડયા પછી, તેના 
પુ'નરીએઓની આંખોની ઉપર ધીમે ધીમે તબાકુની અસર થવા માંડે 
છે. સધળાંઓ ઉપર કાંઇ એવી અસર એકદમ કે એક સરખી રીતે 
થતી નથી. કે ઉપર તે વધારે, અને કોઇ ઉપર તે ઓછી અસર ફરે છે. 
તબાકુના વ્યસનીઓમાં શૃધ ઉતરે, યા તો તે આગમજ, 


૬૪૩ 


તંબાકુ ] _[છીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 
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0 81016110815 પે મેડ જણાયલુ આંખનુ દરદ જયારે 
લાગ પડે છે, ત્યારે આંખનુ તેજ ધીમે ધીમે એછુ' થતું “ય છે, 
અતે તેથી શેવરે કોઇ વખત અ'ધાપો પણુ આવે છે. 


બીડી કું'કવાની જુદરી જીરી રીત. 


ત'બાકુ ચાવવાનુ, યા ખાવાન વ્યસન, સરવેથી વધારે ખુરૂ 
છે. જે કે તખબાકૃતી યુક એકદમ ગળી જવાતી નહી હેય, તે! પણુ 
ત'બાકૃનું ઝેર મોહડાંમાથી શરીરમાં પચે છે, એ વાત ના પાડી 
શકાતી તથી. ખુદ ત'બાજુ ખાનાર શખસ પોતે, ત'બાકુની જરલમ અસરથી 
એટલે! બધો તો જાણીતો હેય છે, કે તે પોતે ત'બાકુની પેહલ્લી 
ત્રણ પીચકારી થુકી નાખી, તે પછી ચે।રી યા પાંચમી પીચકારી ગળે છે. 
જેમા તબાકુ ખાનારાએ જુદી જુદી રીતે તબાક ખાય છે, 
તેમ તબાકૃની ખીડી પીનારાઓએ, જેએ સીગાર ક ચોર્‌ટ ૪ કે છે, 
તેઓ પણ સાગારનેો ધુમાડો જુદી જુદી રીતે ૪ કે છે. દાખલા તરીકે કઇ 
ધુ'માડો મોહડાંમા લેષ ગળી જય છે, તો કોઇ ફકત મોહડાંમાં ધુંમાડે 
લેઇ મોહડાંમાથીજ બાહાર કાહાડેછે, તે! વળી કેટલાકે! ધુ'માડે મોહડાંમા 
લૈઇ નાકને રસ્તે બાહર ડાહાડે છે.આ સધળાંની અસર જુદાં જુદાં 
પ્રમાણુમા થતી કહવાય છે. 

ત'બાકુનુ ઝેર નહી' કયારે લાગે. 

ત'માકુનું' ઝેર બીડી જુ _કનારાઓને નથી લાગતુ', તેનુ તબીખે। એકજ 
કારણુ જણાવે છે. અને તે કારણુ એ છે, કે ત'બાકૃતી સાથે સાથે 
દારૂ પણુ પીવાતે। હ્રોવાથી, એકતી અસર, ખીન્નની અસરને તોરી 
નાખે છે. બીનન ખોલે(માં બોલીએ, તો! ત'બાકુના ઝેરનું વાળણુ 
દાર છે. એટલે ઝેરની સાથે સાથે તેનુ વાળણુ (472૮40૮) પણુ 


લેવાતુ' હ્રોવાથી, ત'બાકુનુ ઝેર લાગતુ નહી હેય, એ બનવા જેગ છે. 
૬૪૪ 


ત'બાકુ. ] [જીવત-શ્ાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


- “૦-૪ ૯ન- -_ ક પ 


ત'આડથી હોઠ અતે જીભ ઉપર્‌ “કૅન્સર ના 
રોગનુ લાગુ પડવુ * (જુવે! ચીત્રે.) 


ત'બામૃ ૪ કવામા લેઠજત કૅ મેજ જેવુ જે કાંઇબી હય, તે 
તે નજીવી જેવી મે।જ હશે. સેઠહજસાજ ત'બામુ ૪ુ'કવાથી મનને 
રાદત મળે છે ખરી, પણુ ને રેવ પડે છે, તો પરીણુા।મ બુરૂ'જ 
આવે છે. બીડી પીવાના ચાલુ વ્યસનથી “હાટ' ઉપર માટી અસર થાય 
છે, સાંન ત'તુ નબળાં પડતાં જય છે, અને પાછલથી હાથ પગને 
ધુજરી થાય છે. એ સરવે કરતાં વધારે નનણુવ। જોગ પીડાકારી જે થાય છે, 
તે ગળાંતી અ'દર લાગુ પડતા સોન્નની બીમારી છે. પણુ તેથીખી એક 
વધારે કાતીલ દરદ જે થાય છે, તે હેઠ ઉપર લાગુ પડતુ' “કનસર'નુ' 
જાલમ દરદ છે. બીડી ૪ કનારાંઓ, તેમજ ત'બાકુ ખાનારાંઓ, એક 
સરખી રીતે આ દર્દના ભોગ થઇ પડતાં માલમ પડયાં છે. 


ત'બાકુ ઉપર કુદતરનેો કેપ) 


ી જર્‌મ'ન વીદવાંત તખીખો, ત'બાકુને માટે કાંઇ પણુ શ્રક બતાવ્યા 
વગર્‌, પોતાની કુશળતા અને અનુભવને આધારે, એકમતે જહેર કરે છે 
ક: ત'બાકુ આદમીના લે।હીને બાળી નાખે છે, ત બાકુ આદમીના દાંતને બાળી 
નાખે છે, ત'બાકુ આદમીની આંખને બાળી નાખે છે, અને ત'બામુ 
આદમીના ભેજને પણુ બાળી નાખે છે. ત'બાકુના કારખાનામાં રાત 
દીવસ કાંમ કરતાં કામદારોના ચેહરા, રીકા અને ઉજળા પડી ગયલા 
જેવા દેખાય છે, અને કેહવામાં આવે છે, કે તેએ માહેલાં ધણુાંજ 
થોડાં, મોટી ઉ'મર સુધી જીવવા પાંમે છે. ત'બાકુની ખેતી કરનારરાએ। 
ઉહ છે, કે જે જમીનમાં તબાકુની ખેતી એક વખત જીધી હેય છે, 
તે જમીનમા તબાગુનું ઝેર એટલુ' બધુ' તો પચી જાય છે, કે પાછ- 
લથી તેમાં ક્રેઈબી પ્રકારની ખેતી થળ ભ્રકેતી નથી. 

૧૪૫ 


જીવન-શાસ્રના ગપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૪ મુ. 
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ઈડ.-તળ૪ત&ઇસથ. ડગ, નઝ૦ક--અ.. _ન્ક ૦-૪૦-૦૦૦૦. 


બીડી પીવી કયારે માછી સાનમારક થઇ પડે છેસ્‍ 


આ વાત તો ખરી છે, કે તબાકુ %ુકવાની આદત જે એક 
વખત પડી, તોતે કેમે કરી જતી નથી. તોપણુ જેએ સવખતની 
ચેતવણી સમજ એ વ્યસન મુકવા ચાહતાં હેય, તો તેમ કરવા માટે 
પ્રથમ તેઓએ રકતે રકફેતે ખીડી પીવાના વખતમાં ડ્રેરફાર કરવે।. ના, 
એટલુજ નહી, પણુ જેને તેઓએ એ ટેવ મુકી જ દેવી હૈય, તો જેકે એકદમ 
તેએ તેમ કરી શકતા નથી એ વાત :ખીલકુલ ખરી છે, પણ્‌ તેઓને 
ભલામણુ થઇ શકે છે, કે જે બીડી પીધા વગર તેએથી રેહવાતુ'જ 
નહી હેય, તો જેમ બતે તેમ તેઓએ નરમ ( ?ઇ૪જે ) ત'બાકૃવાલી 
ખીડી %ુકવાની શરૂઆત કરવી, અને યાદ રાખવુ, કે કદીખી ખાલી 
પેટ ઉપર ખીડી %ુકવી નહી. ધણાકેો સહવારના પોણેરમાં ચાહે પાણી 
કેરી બીગે પીવા માંડે છે, પણુ તે ધણુ નૃકસાંત કરે છે. બનતાં 
સુધી રાતનું "ખાંણુ' લીધા પછીજ નરમ ત'બાકુવાલી બીડી પીવી. બષે- 
રતા, તેમજ સહવારના, જેમ બતે તેમ એ વ્યસન ઓછુ કરવુ. 

હુડકે--ગુરગુરી, 
84119૪01૯--કઝેઇ0છ1૦, 

હી'-દુ અને મુસ્લમીનો મોટે ભાગે હી્દુસ્થાંતમાં*હકકો ગડ- 
ગડાવતા જણાય છે. પન્નબનાં અતરાફમા આવેલાં સધળાં ન્નણીતાં 
સુલકોમાં સ્રીઓ, તેમજ પુરૂષોને હુકકો પીવાની આદત પડેલ 
નવામાં આવે છે. એટલું જ નહી, પણુ તેઓ પોતાની મુલાકાતે 
આવનારાં દરએક જ નને હુકકે। પાવા માટે તે તેમતી આગલ ધરે છે. 
એવી રીતે હુક્કો ગડગડાવતાં, તબાકુનો ધુમાડો, હુકાના વાસણુ 
માણેૅલાં પાણીમાંથી પસાર થઇને તે પીતારના મેહડાંમાં જ્ય 
છે. સાધારણુ રીતે હુક્ો પીતારાંઓનુ' એવું મત હેય છે, કે ત'બા- 
ઝ્રુના ધુમાડો હુકાના પાણીમાંથી પસાર થતાંજ તેમા 


૧૪૬ 


ત'બાકુ. ] જી ગુપ્ત ભેદ. 
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સમાયલી ઝેરી અસર તેમાથી ગળાઇને નીકળો ન્નય છે, તે તેથા ધુ'માડે 

અસલ જેવી તલખ હાલતમાં રેહતો નથી. આગલા વખતમાં હીન્દુ- 

સ્થાંતમાં વસ્તા યુરે।પીયનતો આ હકાને ઉપ્યોગ શેખને ખાતર 

કરતા હતા, પણુ હાલ તે ઝાનજે ડ્રેશનમા હેય એમ જણાતું નથી. 

આ હક્કો ટુક લોકોમાં અતી માનીતો છે. હીન્દુસ્થાંતનાં ગરીબો, 

એને ગુરગુરી કણે છે, અને માતબરે! એને હુકાને નામે એળખે છે. 
પાઇપ-સ્થોકી'ગ, 

એ વ્યસન હાલ મે।ટે ભાગે ઓછું થયલું જણાય છે. તોપણુ જેઓ 
ત'બાકુની નકહ્ષદ સીગારથી પુરેપુરા સ'તેોશ પાંમતા નથી, તેઓ “ પાઇપ 
વડે ત'બાકૃ કવા માંડે છે. પાઇપ %ુંકવી સીગારના કરતાં સસ્તી 
પડે છે, પણ પાઇપ સ્મો*ી'ગથી સાંનત'તુ ઉપર ત'બાકુની સીગાર કે 
સીગારેટ કરતાં ધણી ખરાખ અસર થાય છે, એ વાત ન્નણુવા ન્નેગ છે. 

ચીરૂટ યાને સીગાર્‌ અને સીગારેટ. 
* ચોરૂટ યાતે સીગારનતે। હાલમાં મોઢે ભાગે બીડી પીતારાઓ ઉપ્યામ 
કરે છે. બ'ગા્ ઇલાકામાં આ ગીોરૂટ અને સીગારને નામે 
જણાયલી ત'બાકુની બીક બનાવવાને મોરે ઉદ્યોગ ચાલી રણે 
છે. એ સીગાર્‌ અનેક વીચીત્ર અને જુદે જુદ્દે નામે ઓળખાતી 
રહે છે, અને તે સાધારણુ કીમતથી મોધામાં મોઘી ઝીમતે વેચાય 
છે. મુબઇ, મદરાસ, ત્રીચીનાપોલી, ડીનડીંગ્લ, અને બરમાહમા પણુ 
સીગાર્‌ બનાવવાને ઉદ્યોગ ગ'નનવર પ્રમાણમાં ચાલતો રેણે છે, અને 
તેતો ઉપ્યોગ મોટે ભાગે એ ગ્લે-પતડીયનો, અને તેનાં વ્યસતમે 
પડેલા દેશીએ કરે છે. 
ચીરૂટ યાને સીગાર્‌માં થતી ભેળસેળ, 

જુદા જુદા ધ'ધા અને ઉદયોગમાં જેમ ખોરાકીની ચીજમાં ભેળસેળ 

થતી આપણુ જાણ્યે છીએ, તેમ આ ચીરૂટ યાને સીગારની બનાવટમાં પણુ 
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જીવન રાસ્ત્રના ઝુમ ભેદ.] [પત્ર ૧૪ મુ. 


'ક-સક---- -કમભત૦- ૦૦: શાતા. હાહા, 


દગલબાજભરી ભેળસેળ થતી સ'ભલાય છે. આપણા દેશમાં લગ- 
ભગ સધળી ખેોરાકીતી ચીનજ્નેમાં ભેળસેળ થતી જણાય છે. ઘીમા 
ભેળસેળ, દુધમા ભેળસેળ, અનાજમા ભેળસેળ, તેમ આ ચીર્ટમાં પણ 
ભેળસૈળ થતી સ ભલાય છે. ને ચીરૂટમાં ભેળસેળ થતી હૈય, તો 
ખેશક તે ધણીજ જ્નેખમભરી અને જીવલેણુ થઇ પડે, એમ મનાય 
છે. એવુ બોહતાંન ચીરૂટ બનાવનારાઓતે માથે અમેરીકત લખના- 
રાએા મૃકે છે, કૈ ચીરૂટને વધારે જલ્લદ બનાવવાની મતલબથી, 
તેમાં કેટલીક કેી વસ્તુઓ મેળવે છે. અફીણ, મેોરકાંઇનત, ખેલેડેના, 
કેતેબખીસ ઇન્ડીકા, અને કાકત વીગેરે વસ્તુએતી ચીરૂઢ બનાવવામાં 
ભેળસેળ કરવામા આવે છે. કયાં સુધી આ ભેળસૈળ આપણા દેશમાં 
બનતી ચીર્ટમા થાય છે, તે વીશ્ઞે આપણ  કાંઇબી કેહી શકતા નથી, 
પણુ તેનું ખર્‌ તોલ કરવાને! હક, સરકાર અને ત'બાકુના કદરદાનોનેજ 
માત્ર છે. 
તપકીર-તેથી દાતણ ડરવાની આદત. 

ત'બાકુમા સમાયલી ઝેરી અસર વીશે પુરતુ ખોલાયુ છે, એટલે 
તપ૪જીર વીશે લ ખાન ખોલવાની જરાખી જરૂર રેહતી નથી. તપ૪ીર 
ત'બાકુમાંથી બનાવવામાં આવે છે. આપણુ દેશમાં દાંતના દરદના 
અટકાવ તરીકે તપષ્ીર વડે દાતણુ કરવાની ભલામણુ, એકદમ 
ઝટપટ કરવામાં આવે છે. દુખતા દાંતનું દરદ અટકાવવા, કળતા 
પારાને નરમ પાડવ। વીગેરૈ દાતની પીડા માટે,સાધારણ રીતે તપકીરને દાંતના 
પારા ઉપર ચાલુ ધસવામાં આવે જે. આવી રીતે દાંતના પારા ઉપર્‌ 
તપકીીર ધસ્યાથી, ત'બાકુમા સમાયલી નીકટાંઇન જેવી ઝેરી વસ્તુને 
કાંઇક અ'શ શરીરમાં પચે છે, અને તે જીવલેણુ વસ્તુતી સધળી 
અસર, દાતણુ કરનારને રફેતે રફતે લાગુ પડતી ન્ય છે. ખેશક ત'બાકુમા 
સમાયલી સાંતત'તુને શુન્ય કરી નાખનારી શકતીને લીધે, દાંત તેમજ દાંતના 

૧૪ 


ત'બાકુ.] [જીવન-શાસ્તરના ગુપ્ત ભેદ. 
પારામા થતુ' દરદ યા કળતર નરમ પડી નય છે, પણુ તેની ઝેરી અસર 
એક વખત શરીરમાં પચવા પછી તે કાંઇ નીકળી જતી નથી. 

આ વાત નાણીતી છે, કે તપકીરથી દાતણુ કરવાની 
જેઓને એક વખત ટેવ પડૅ છે, તેઓ પાછલથી એ વ્યસનને 
દારૂડીયા મીસાલ ચીવટાઇયી વળગી રેહ છે. અમુક વખતે તેઓ નને 
તપકીર્‌ વડૅ દાતણુ કરતાં નથી, તે! તેઓને ભારી ચટપટ થાય છે, 
અને ન્યારે તેએ તપકીરને પાંચ દસ મીતીટ, કે પા કલાક સૂધી 
પાતાના દાંત અને પારા ઉપર સારી કાંની ધસે છે, અને તેમ કરતાં જ્યારે 
તેમને ત'બાગુના ઝેરની ધેણ ચહડે છે, ત્યાંરેજ તેમને શાંતી મળે છે. 
એ કાંઇજ નહી, પણુ જેમ ખીડી ૪'કવાની ઇહટલત અતે દારૂની 
ઇ૯હ્લત છે, તેમજ તપકીર વડે દાતણુ કરવાની પણુ ત'બાકુતી એક 
ઇદલતજ ગણાય છે. 

તબાકુ વીશે વીદવાંતાએ અનેક દફતરે લખ્યાં છે. આ પુસ્તક 
કઇ ત'બાકુના ગુણુ દુગુણુ વર્ણુવા લખ્યુ નથી, એટલે એટલેથીજ 
અઢકશુ'. પણુ ખતમ કરતાં માંછણુસનન્‍્નત ઉપર્‌ ત બાકૃૂની ઇલ્લતથી જે 
મહાંત કેપ ઝુદરતતે ઉતરે છે, તેમાં મુખ્ય ત્રણુ, નીચે પ્રમાણે એક 
અમેરીકન વીદવાંત બતાવે છે. 


૧-નબળી જન'નશકતીવાળા મરદોને, તખબાકુ નામરદ બનાવે છે. 
રન્વીચારવાયુ (મેલ'નકેોલીયા)*સાથ બદહજમીનેો રોગ લાચુ પડે છે. 
૩-નબળી છાતીવાળાને ખઇતોા રોગ થાય છે. 
ત'બામૃના વ્યસન વીશે, આપણામા કહવત છે, કે: 

'ત'બાકુ તે એકવાર, ભાંગ વાર ખીજી, 

તપકજીર તે વારવાર, એ ફજેતી તીજી.' 


ન. 
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પત્ર ૧૫ સુ. 
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નીશાબાજી, 
“દારૂના પીતા રતા, ને મધના પીતા માતા.' 


ર 


ફુ 
મારા ખયરખ્વાહ મેહરબાંત “૧%રૂૂ-- 

મે' એવી ગણત્રી થયલી વાંચી છે, કે દરેક આદમી એક વર- 
શમાં ૧૫ ઉર રતલ પ્રવાહી પીણ' પીએ છે. એ ૧૫ ઉનન્‍્નર રતલ 
પાણાંમા જેટલુ પુષ્ટીકારક તત્વ હોય છે, તે સધળું શરીરમાં પચે 
છે, અને બાછીને સધળા નકામો ભાગ, આપણા શરીરમાંથી જુદે જુદે 
રસ્તે બાહાર તીકળી ન્નય છે. 


રશદેશમાં પીવાતાં જાતજાતના પીણા, 


દુનીયાના જુદા જુદા દેશ અતે જુદા જુદા મૃલકોમાં વસનારાંએ। 
જુદી જુદી જતનાં પીણાં પીએે છે. ઉત્તર અમેરીકામાં લેાકેો મોટે 
ભાગે ચાહેનુ' પીણુ' પીએ છે. સે'ત્રલ અમેરીકામાં લે।કો ફ્કત ચોકલેટ 
પીએ છે. ડાન્સ, જરમતી, સ્વીડન, અતે ટરકીમાં મુખ્ય કરી કૉષ્ીનો 
મોરો ઉપ્યોગ થાય છે. રશીઆ, ૪ ગ્લેંડ અને હીલ'ડમાં લેકે મોટે 
ભાગે ચાહે પીએ છે. સ્પેન અને ઇટલીમા ચે[કોલેટ, અને આયર્લે'ડમાં 
લેકે કાકો પીએ જે. 
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ડિ . જી ચુપ ભેદ. 


ઉનક નવ- નનન. ર ક 1 ગડાણણામામદૂ.. ................ 


ષોમ્બ-આક્રીકનાનુ” બ્ટ્રી ચીણ' ર 

આડ્ડીકાના ચોકસ ભાગમાં કેળના પાતરાંતે, રસ ઉકમાધઇ સાથ 
પીધામાં લેવાય છે. એ રસને તેઓ “પૉંમ્બ'તે નામે એળખે છે, 
અને તેમાં દારૂના જેવી કાંઇક તીશાં સમાયલી ણહેવાથી, દરેક આદમી 
તાજગી મેળવવાની મતલબથી, સઢહવારના પેોણેરમાં ઉઠતાં વાર, 
તે ઝાડની ઉપર થોડોક વખત ચહડી ખેસે છે. કહે છે કે એ ઝાડ ઉપર 
* ખેઠાથી તેમને કાંષ્નક નીશાં ચહડતી હેય એમ ધારવામાં આવે છે, અને 
તે નીશાંતી ઝુમમાં તેઆ આખે દીવસ પોતાનું કામકાજ કરે છે. 

દુનીયાના એવા નહી જષ્મ્9યલા અને પાઠલ પડેલા ભાગોમાં 
વીચાત્ર પ્રકારની બનાવટથી બનાવેલાં જુદી જુદી જતના પીણાં, જયારે 
આદમી જતના પીધાના કાંમમાં લેવાય છે, ત્યારે સુધરેલા મુલકે।માં વ્હીસ્કી, 
ખન્ડી, જન, અને એવાંજ ખબીન્ન' નીશાંથી ભરપુર પીણાંતે મોટો ખપ 
થતો! ન્નય છે. 

ર સુધરેલી દનીયાંનો માનીતે। દાર્‌, 

એ સધળાં પીણાંમાં, વ્હીસ્કી, સરવેની આગલ પેહલ્લે। હરે!લમાં 
આજે ચાલે છે. બ્હીસ્ઝીનો ખપ આજે સર્વેથી વધારે છે. દાર પીતી 
સધળીા કોમોમાં, વ્હીસ્કી, સરવેનું' એકમતે એકસરખુ' પ્યાર્‌' અને માનીતુ' 
પીણુ' થઇ પડયુ છે. વીદવાંને તેમજ %ીલસુડ્દે, અદના તેમજ આલા, ન્‍ન- 
હેર તેમજ ખાંતગી આદમીઓ, આજે વ્હીસ્કીને ઉપ્યોગ એક સરખી રીતે 
કરે છે. નાંહનાં તેમજ મોટા લેખકે, તેમજ જહેર વકતાએ પણુ 
એનેજ ઉપ્યોગ મોટે ભાગે કરે છે. આગલા નામાકીત લેખકે વ્હીસ્કીનો 
ઉપ્યોગ મે।ટે ભાગે કરતા હતા, એમ લખતાં હુ' જરાખી અચકાતે। નથી. 

ચુતાધટેડ સ્ટેત્સના એક મહાત વડતાનો વ્હીસ્કીથી 

આવેલે। ફેજ ! 

યુનાળ્ટેડ સ્ટેત્સની સંનેટતો એક નણીતેો! સભાસદ, જે પોતાની 
વાકચાતુય તા માટે અમેરીકામાં નબજ કીરતી મેળવી વખણાયલે। હતો, તે 

ઉપજ 
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એક વખત ર તખતા ઉપર ક કરવા 1 ઉભો હતે. તેને બો! 
સાંભલવા, લ'ડનની એક જણીતી લખનારી તે સભામાં હાજર થઇ 
ઉતી. આ અમેરીકન વકતાની બોલવાની છટા સાંભળી, તથા તેના 
હાવભાવ ન્ે'/ તે એટલી તો ખુશ થઇ ગઇ, કે તેણીએ તેજ 
વખત સભામાં સધળાં હાજર રહલાંએની કાંઇ પણ દરફાર નહી કરતાં, 
પોતાના હાથન્‌' એક “ગ્લવ' (યાને મોજુ) કાહાડી, પોતાની વખાણની 
નીશાંત તરીક, પેલા ભાષણુ કરતાના આંગ ઉપર તેણીએ ફેક્યુ', 


આવી રીતે, પોતાની ખબોલવાતી શકતીના પ્રતાપે, જ્ણેર્‌ પ્રજ્નના દીલ 
જતી લેનાર એક શખ્સ, પાછઠલથી ગ્હીસ્કીના શેખને વસ થઇ 
પડયાથી, પોતાની આગલી કીરતી ઉપર પાણી ફ્રેરવી, જહેર પ્રજ્નની 
હીનપસ્તીમાં આવી પડી, અતે ખુવાર થઇ ગયે! હતે. 

આપણા જાણીતા વીદ્ધાંતામાં નીશાંબાજ લેખફે. 

પ્રખ્યાત સાઉધે ી 

માટે એવુ કહે છે, કે તે હમેશાં રાતે સુતી વખતે ગરમ પાણીમાં 

રમ દારૂ પીતો! હતો. તેમજ જણીતા વીદવાંન 
કોલરીડજ 

માટે પણુ એવુ'જ કૈહવાય છે. તેને પણુ રમ દારૂતે। ભારી શેખ 


ર, 


હવાથી તે હ'મેશા રમ દાર્‌ ધણે।જ પીતો! ઉતે।. એ ઉપરાંત 
કુવી બાયરન 
ની સધળી કવીતાએ। માટેપણુ એમજ કેહવાય છે, કે તે મોટે ભાગે દારૂની 
ઝુમમાં લખાયલી છે. બાયરન જીન દારૂને મોટો શોખીન હતો, અને જયારેખી 
તેને કવીતા જેડવી પડતી હતી,,ત્યારે તે જીન પીધ્તે પોતાની શાએરી કરવા 
બેસતો હતો. રાખેલ હ'મેશાં કેહતા હતો, કે: “ ખાવુ' અતે પીવુ, એ ખે 
જે હેય નહી, તો મને “ઇન્સ્પીરેશન” આવવુ મુસ્કીલ થઇ પડે છે: 
૧૫૨” 


દપક 
કજ 
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શ્ેઝરી 


નામના વીઠ્દાંતતી ટેબલ ઉપર હમેશાં વાંઇત દારૂની બાટલી પડી 
રહેતી હતી. દરેક પાંનું' લખતાં તે વાંઇન પીતે। હતો. એક પાંનુ જેવુ 
તે લખવા માં'તો, કે વાંધત પીધતેો, અનેતે પાંનું પુરૂ થતાંજ ગોયા 
તેતે પીધેલા વાંધતનતી અસર ઉતરી ગઇ હેય, તેમ ખીજી' પાંતુ શરૂ 
કરવા આગમજ તે પાછે વાંઇત પીધતે લખવું શરૂ કરતો હતે. 

વ્હીસ્કી, અને બન્ડી, તથા એવાંજ બીન્ન'અતેક નીશાંબાજ પીણાંમાં 
શરીરને જેમ, ભશ, અતે શકતી આપે એવો ભાગ કેટલે! હેય છે, 
તે આ સાથ આપેલી ચીત્ર માળાના ચીને! તપાસ્યાથી વાંચનારની 
ખાતરી થશે. 
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વાંઇન્સ, સ્પીરીત્સ અને એલ. 
એ ત્રણમા સાર્‌ શુ'? 
વાંધત, સ્પીરીટ, અતે એલ, એ ત્રણે જે કે દારૂ તરીકે 
જ્જાયલાં પીણાં છે, પણુ એ ત્રણે ચીજેમા નીશાંતુ' પ્રમાણુ 
વધતાં ઓછાં પ્રમાણુમાં હેય છે. આ પ્રસંગે ડ્કમાં 
ખુલાશે। કીધેલે! ઠીક થઇ પડશે, કે 
જીદા જીદા દારૂમાં આલ્કોહોલનું પ્રમાણ કેટ્છુ' રેહ છે. 
સ્પીરીટના ૧૦૦ ભાગમાં ૪૦ થી ૫૮ ભાગ આહ્કાણેલ રેહ છે. 
વાંધતના ૧૦૦ ભાગમાં ૮ થી ૧૦ ભાગ આહ્કેણેલ રેહુ છે. 
એલતા ૧૦૦ ભાગમાં ૧ થી ૧૦ ભાગ આક્કાણૅલ રેઠ છે. 


એ ઉપરથી વાંચનાર જેઈ શકશે, કે કેોઇબી જતના સ્પીરીટતા 
કરતાં કોઇખી નનતનોા વાંઇન નરમ પીણુ' હેય છે. અને કોઇખબી 
“તતા વાંઇત કરતાં, કોઇખી પ્રકારતો એલ વધારે નરમ દાર્‌ હોય 
જી. ખીજ ખેલમાં વાંઇન, ખીર દારૂના કરતાં બેવડે જટ્લદ હોય 
જે, અને સ્પીરીટ, વાંધઇનતના કરતાં બેવડો વધારે જહલદ ણેય છે. 

ઉપડે 
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સ્પીરીટ, વાધન, અને એઅલની બનાવટ. 

સ્પીરીટ, એ ફકત આલ્કોાણહિલ અને પાણીની બનેલી બનાવટ 
હેય છે. પ્રત્યેક “નતના સ્પીરીટનેો અમુક પમરાટ હૈય છે. વાધન 
મુખ્ય કરી ઇ્ંથર, ટારટ્રેટ એક પોટૅશ, અને તેને રંગ આપવા 
માટે અમુક ચીજની ખનાવટ છે. એલ, એ બ'નેથી ઉતરતા જેશતે, 
યાને આલકેણેલના ઘણાજ નજીવાં પ્રમાણુ સાથની બનાવટ છે, અને 
તેમા “ઇથર' સેહજસાજ હૈય છે, યા તો ખીલકુલ હોતો નથી, 
પણ તેમા "ખાંડ અતે એવીજ ખીજી એકાદ બે વસ્તુ મળેલી હેય 
છે.* એલ દારૂમાં એ ઉપરાંત મોવરાંતે મળતી આવે એવી, હોપ નામની 
વસ્તુની મેળાવટ પષુ કરવામાં આવે છે. 

એલ અને બીર દાર્‌ વચે શુ ફરક હેય છે, 

એલ, અને ખીર દારૂ વચે શં ફરક હેય છે, તે ધષાકેને 
ખખર હોય, એમ લાગતું નથી. જેમ સ્પીરીટ અને વાંઇનતની બના- 
વટમાં ફેર પડે છે, તેમ એલ અતે ખીરતી બતાવટમાં પણ ફેર ણેય 
છે. અસલ એલ અતે ખીર વચે જે જણવા ન્તેગ ફરક હતો, તે એ 
કે, બીર દારૂની બનાવટમાં હાપનો ઉપ્યોગ કરવામાં આવતે હતો, 
અતે એલ દારૂમાં હાપબીલકૃલ વપરાતાં નહી હતાં. પણ હવે બીર, તેમજ 
એલ બ'નેની બનાવટમાં હાપનેો ઉપ્યોગ કરવામાં આવે છે, એટલે એ બ'ને 
દારૂ વચ્ચે, હુવે કાંઇબી ન્નણુવા જગ ફેરક રહયો નથી. ખીર દારૂ જે 
વધારે ફડવે। લાગે છે. તેનો સબખ એજ, કે તેમાં હોપનેો અરક, એલ 
દારૂ કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં હેય છે, અને એટલાંજ માટે તેના રગ અને 
સ્વાદમાં સેહજ ફ્‌રક પણુ પડે છે. 

દારૂના ઝુણ, 

દારૂથી આદમીની જદગી ખરાબ થવાના જેમ અનેક સ'ભવ છે, તેમ 
તેના સદઉપ્યોગથી, તે આદમીની જ'દગીને ફાયદાકારક પણુ થઇ પડે છે. 

ઉપ 
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નબળાં પડી ગયલાં અતે તાકાત ખોઇ ખેઠેલાં આદમીઓને અગરન્ને 
માફકસર દારૂ તખીબતી સલાહથી આપ્યે। હેય, તો તેથી તેની ઝુંફતી 
જ%'૬ગીને 2કાવ મળે છે, અને તેતો નબળા પરી ગયલે શરીરને 
ખાંધા અને સનાયુઓ, જયાં સુધી પોતાની અસલ તાકાત મેળવે નહી, 
ત્યાં સુધી તે આદમીને તીભાવી શકે છે. ઘણીક વાર્‌ દબાઇ જતી 
ઠાતીવાલાં દરદીને, તેમજ જવ ઝીમાઇ જતાં દરદીને હુશીયારી લાવવા 
માટે, દારૂનો એક માફકસર “ ડેઝ,' સજીવન કરવા સાર સુન્ના જેવો 
કાંમતેો થઇ પડે છે. માફકસર દાર પીધાથી ભુખ વધે છે, અતે 
ખોરાક જર્‌્પત થાય છે. 


પણુ આ વાત ધયાંતમાં રાખવી, કે કેટલાંકોની ભુખ, સ્પીરીટ 
પીધાથી વધે છે, અને તેમને ખોરાક હજમ થાય છે, ત્યારે કેટલાં કોની 
ભુખ, વૉઇનત અને બીર દારૂએ પીધાથી એઓઇછી થપષ્ટ જય છે, 
અને ખાધેલું બરોબર હજમ થતુ નથી. 


ી “એકયુટ' પ્રકારના ૬રદોમાં જે દારૂ તબીબી સલાહ પ્રમાણે લીધો 
હૈય, તે તે ખાધેલું હજમ કરે છે, અને તેથી નનતન્નતની ખુખાર 
પ્રસગે, તેમજ એકયુટ પ્રકારના દરદ્દોમાંથી સાજા થવાને પ્રસંગે, તથા 
લાંબા વખતના જડ ધાલી ખેડેલાં કીનતીક દર્દોમાં ખોરાક સાથ દાર 
સમધાત પ્રમાષ્માં લેવાતી અને પીવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 


દ્રારૂના અવગુણુ? 
દારૂથી મુખ્ય અવગુણ જે થાય છે તે એ, કૈ આદમીની અકલને 
તે તારાજ કરી નાંખે છે. એતો લત આદમીની ખુવારી કરનારે 
ચહ પડે છે. એની ઝુમમાં આદમી કેઇખી પ્રકારનો! ચુનાહ, કે બદી 
કરવા અચકાતુ' નથી. એની ઝુમમાં આદમી જે કે પોતાની શક્તી 
ઉપરાંત, પોતાના તન તેમજ મનને કાંમે લગાડી શકે છે, પણ્‌ તે 
૧૫૫ 


જવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૧૫ મુ. 
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મે ઉતરી ગયા પછી, તત તેમજ મન ઉપર્‌ ખેવડી સુસ્તી કી” 
પૃડયાથી, તે વધારે નબળાં અને વધારે નાતવાંત બતી નય છે. 

મગજ અતે મતતે દારૂતી લતથી અનેક નુકસાંત થાય છે, પણ 
તેટલેથીજ કાંઇ દારૂડીવાના દરદતું' સેવટ આવતું નથી. ચાલુ દારૂ 
પીનારને માથાંને દુખારે લામુ પડે છે, અતે તેવુ માથુ' હ'મેશાં યા 
અવારનવાર ભારી રૈહ છે. કાંતમાં કસારાં ખોલતાં હેય એવુ તેને 
સ'ભલાય છે. અવારનવાર ફેર યા ચકર આવે છે, શરીરના જુદા 
જુદા ભાગે ઉપર એકાએક ચનટજકી મારી આવે છે, અતે ખાસ ડરી 
હાથની હડેલી અને પમતા તળીઆંમાં એવી ચટકીઓ માટે ફરીયાદ કરવી 
પડૅ છે. હાથનું ધુજવુ', અને પગવુ કાંપવુ સાધારણુ થઇ પડે છે. 
એ ઉપરાંત અનેક સ'તાપજતક પીડાકારીઓ દારૂના લતથી લાગુ પડે છે. 

દરએક આદમીએ કેટલે દાર્‌ પીવો જોઇએ. 

અમુક આદમીએ કેટલે! દારૂ પીવો ન્નેઇએ, તે નકકી કરવુ 
મુશ્કીલ છે. એક તઈદરેસ્ત આદમી ક્રેટલે। દારૂ જેરવી શકશે, 
અને કેટલે! દારૂ તેને લાગી જશે, તે અટકલ થઇ શકતી નથી. 
ઉમર, ખવાસ, અતે ખાસીયત, તથા જતી (નર કે નારી) 
તેમજ શરીરના બાંધાને આધારે એક આદમી કેટલે। દારૂ જેરવશે, 
તેની અટકલ થઇ શકે છે. એટલાં માટે બૅન્ડી, વ્હીસ્કી, રમ, અને 
જન, જેવા જલમ દારૂ હમેશાં ધણીજ સાવચેતીથી વાપરવા ધટે 
છે, કેમકે કલેરે[ફોરમ, અતે સેલફ્યુરીક પથર જેવા ગુણુ, એ 
સઘળા દારૂમાં સમાયલા હેય છે. 

એક ત'દરેસ્ત આદમીએ, ચોવીસ કલાકમાં જે વધતામાં વધતો 
રાહેડ આંઉસ દારૂ (સ્પીરીટ) પીધે હેય, તો તેથી તુક્સાંત જેવુ કાંધ 
થતુ' નથી. પણુ જ્યારે ખે આંઉસથી વધારે પેટમાં પડૅ છે, ત્યારે 
પાચતકોયાના કાંમમાં ખલલ યાય છે. 

વૃપૃદ 





તીશાંબાજી.] [જીવન-શાસ્રના ગુર ભેદ. 
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ચોવીસ કલાકમાં જો એક આદમાીં ખે આંઉસ જેટલે 
જલ્લદ દારૂ (સ્પીરીટ) પીધને જેરવી શકતો હય, તે! એ ખે આંઉસ દારૂ, 
પોર્ટના ચાર ગ્લાસ પીધા બરેબર થશે, અતે શેરી, મદીર્‌ા, વીગેરેના 
પાંચ ગ્લાસની તે બરે।ભર થશે, યા તે તે અરધી બાટલી કલેરેટ, યા 
બરગ'ન્ડી, યા તે હોક, યા મોસલ પીધા જેટલી અસર કરશે. પણ 
આ સધળા હીસાબ ઉપરથી એમ સમજવુ નહી, કે એક આદમી એટલે 
દારૂ જેરવી શકે છે, તેથી તેટલે! તેને પીવોજ ન્નેઇએ. 
વાદન અને સ્પીરીટ દારૂથી આદમી ઉપર ખે જુરી જુદરી 

જાતની અસર્‌ થવાના કારણ, 

વાંઇત અને સ્પીરીટ, એ બ'તેની બનાવટમાં વધતાં ઓકછાં 
પ્રમાણુમાં આવેલા આલ્કેહેલને લીધે, આદમીના મગજ ઉપર્‌ થતી 
અસરમાં પણુ વધતે। ઓછે  ફ્રેર પડે છે. એજ સબબને લીધે સ્પીરીટ પીધા- 
થી આદમી જેટલુ વધારે મસ્ત અતે અનાડી બતે છે, તેટલું નરમ 
પ્રકારના વાંછત કે ખીર પીધાથી, આદમી મસ્ત કે અનાડી બનતુ 
નથી. વાંધન દારૂની બનાવટમાં પણ આહકેણેલ હેય છે, પણુ તેમાં 
સમાયલાં “ઇથર' ને લીધે, પીનારના મગજ ઉપર થતી અસરમાં ફેર 
પડે છે. અતે એજ કારણુ, ( ૪થરની મેલાવટ )તે લીધે, વાંપ્રન 
દારૂ પીધાથી આનદ, ઉલ્લાસ, અતે ખુશ મીન્નજી જેવા 
જુસ્સાએ આદમીના મગજમાં વ્યાપી રણે છે, અને પીતાર્‌ 
પોતે તેમાં મોજ માની લેતો જણાય છે. પણુ સ્પીરીટથી જે અસર 
મગજ ઉપર થાય છે, તે વાંઇનથી થતી અસર જેવી હતી નથી, 
પણુ તેથી જુદીજ, અ'નાડી જેવી, મસ્તી અને મારફાડ કરે એવી, તથા 
પોતાની હાલતને ભુલી શય તેવી અસર થાય છે, કે જે અસરને 
ઇશ્રેછ જબાંતમાં વાજખીપણે ઇદતે 2201૮090809, કહીયે, 
તો ચાલશે. 

ઉ૧પણ૭ 


ટક ગે જે વિ વૃપ યુ. 


જેમ નમઃ સમાયલા આદકાણસની હ હાલત, ઇથરથી બદલાઇ નત્ય 

છે, તેમ બીર દારૂમાં સમાયલા આહ્કાણેલની હાલત, બીરમાં વપરાયલા 

'હાપ'થી બદલાઇ જય છે. આ હાપમાં ઉંધ લાવવાતે। ગુણ ખાસ કરી 

હવાને લીધે, બીર્‌ પીધા પછી પીનારતે ઉ'ધ આવવા માંડૅ છે, અને 

ઝુફૃણુ લાગે છે. આવી રીતતી ઉ'્ર લાવવાની અસર, સ્પીરીટ કે 

વાંધંત પીધાથી થતી નથી, તે ષ્યાંત પુગાડવા જોગ ખીતા છે. એ 

રીતે આદમીના મગજ ઉપર આ ત્રખુ જતના દારૂ, ત્રણ ન્નતની જુદી 

જુદી અસર, નીચે પ્રમાણે કરે છે 
શરાબીની વતક ઉપરથી તેથ કયો દારૂ પીધે છે, તે 
જાણવાની શીત, 

૧, સ્પીરીટ, કેોઇખી પ્રકારના સ્પીરીટના પીનારાંએ જયારે હદ બાહાર 
જ ને વધારે પીએ છે, ત્યારે તે અનાડી, મસ્ત, અને 
ધીગાણાંખોર બની, મારકાડ કરી તુકાંન મચાવે છે. 

૨? વાઇનતઃ કેોઇખી પ્રકારના વાંઇત પીનારાંઓ, ન્યારે હદ બાદાર 
પ્રમાણુથી વધારે પીઅ છે, ત્યારે તે વધારે ખુશ બતી 
વધારે લવાર્‌। કરે છે. અને એવે। લવારે। કરવાની હલ- 
તમાં કેન વખત તૅએ પોતાને! યા પારકાને! ભેદ જને 
કાંઇ તેમના કબન્નમાં હૈય છે, તે તે ન્નષેર કરી દે છે. 

૩, એલ. આ નવતને દારૂ ધીવાધી આદમી સ્ટુપીડ બતી નય 
છે. જેએ એ દારૂ ચાલુ પીનારાં હેય છે, તેઓના ચેહરા 
%ગાયલા રણે છે. 

નવો અને જીના વ્હીસ્કી, 
વ્હીસ્કીને જવમાંથી ગાળવામાં આવે છે. નવા વ્હીસ્કીમાં હમેશાં 
આલ્કેણેલ ઉપરાંત ફ્યુસ્લ-આદલ (પ્રકા 01) પણુ ણેય છે. આ 
' ઉપ 


નીશાંબાજી.] [જીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 


ફૂયુસ્લ ઔઓધઠલ ધણુ'જ કાતીલ હૈય છે. વ્હીસ્કી પીતારનતી તખીયતને એ 
ફૂગુસ્લ ઓઇલ ધણુ'જ નુકસાંન કરે છે. સાધારણુ આહ્કેહિલ કરતાં, 
તે પ'દરગણુ' વધારે જહ્લદ હેય છે. આ ફ્યુસ્લ ઓઇલ હ'મેશાં નવા 
વ્હીસ્કરીમાં મોજુદ રહે છે. ફ્યુસ્લ ઓઇલના વાસથી માથુ' ભારી થઇ 
આવી દુખવા માંડે છે. નવા વ્હીસ્કી, જુના વ્હીસ્કી કરતાં પીનારના 
ભેજ' ઉપર્‌ ધણીજ ખરાબ અસર ડરે છે, અતે તે જુના વ્હીસ્કી 
ઝરતા વધારે જલદી લાગી જય છે. 


જ. ૧૪ ૧, _...૦-. ૦૦---.-ન૮૦--૦-ાોન્થશમૂ. _સ-૦૦૦-ત૦ છ] હ. કસીવક#. 


જીને! વ્હીસ્કી વધારે શા માટે વખણાય છે, 


વ્હીસ્કી ગાળ્યા પછી જેટલે। તે લાંબા વખત પડી રેહી જુને। થાય છે, 
તેટલે! તે પીવાના કાંમ માટે વધારે લાયકનેો, અને તેથી તે વધારે વખા- 
ણુવા લાયક બને છે. અને એ સબબને લીધેજ જુને વ્હીસ્કી 
મોઘી કીમતે વેચાય છે. જુનો વ્હીસ્કી પીવામાં, નવા વ્હીસ્કીના જેટલે ન્ને- 
ખમ ખીલકલ રહતો નથી, તેનું એકજ કારણુ છે, અને તે એજ, કે નવા 
બ્ઊસ્કીમાં જે ફ્યુસ્લ ઓઇલ હૈય છે, તે વ્હીસ્ઝી જેમ કાબે વખત પડી 
રેહી જુનો થતો! ન્નય છે, તેમ તે માણેલું ફ્યુસ્લ ઓઇલ રક્તે રફતે બદલાઇ 
જઇ, સેવટ “ઇથર' બતી જય છે, જેથી તે પીવામાં બીલકુલ ધાસ્તી 
જેવુ' રેહતુ' નથી. જુનો વ્હીસ્કી પીધા પછી પેટમાં ચીચડવારો કે 
ચચડાટ જેવું કાંધ પડતું નથી, તેમજ તે પીધાથી જલ્લદ પણુ 
લાગતો નથી. વ્હીસ્કઝીમાં સમાયલાં ફ્યુસ્લ ઔઓઇલથી દરએક પીનારે 
સારી રીતે સાવચેત રેહવુ ધટે છે. 
સ્પીરીટ અને વાંધદન પીદ છાડટ બનતેલાઓઆ કેવી ઢખબે ચાલે છે, 


જુદી જુદી જતના દારૂ પીઇ છાકટ બતેલાઓ જુદી જુદી 

રીતે લપેરા ખાઇ જમીન ઉપર પડે છે. એ ઉપરથી માલમ પડે છે, કે 

અમુક પ્રમાણુમાં આલ્કોણેલ, મગજના અમુક ભાગ ઉપરજ અસર ફરે છે. 
૧૫૯ 


જીવન-શાસ્ના ગુમ ભેદ] કી ૧૫ મુ. 
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દાખલા ॥ તરીકે પપ બીર્‌ દાર પીઇ ૭[કટ ણી દીય 
જયારે જમીન ઉપર પડે છે, ત્યારે તેઓ હમેશા *પર વાંકાં પડે છે. 
વ્હીસ્કી પીધેલાએ જયારે ૭ાકટ થઇ જમીન ઉપર પડે છે, ત્યારે 
તેએ ઉંધે મસ્તકેજ પડે છે, અને સાઇડર પીધનતે છાકટ થઇ પડનારાઓ 
હમેશા પોતાની પીઠે ઉપર પડે છે. 
જીન અને રમ દારૂના ગુણ, 

જીન, એ સ્પીરીટના વર્ગમાં ગણાય છે. એને મનપસ'દ સે।હરમ- 
વાલે। દારૂ બનાવવાની મતલખબથી, જુનીપરના ફળ, એલચી, ધાણા, 
અને એ વીગેરે ખીજ ચીજ્નેનો એની બનાવટમાં ઉપ્યોગ કરવામાં આવે છે. 
આ સધળી જાતના વસાંણુથી તેમાં સમાયલા આઢકેણેલની અ'૬ર ફેરફાર 
થાય છે, જેથીતે શરીર માંહેલી મલીનતાને બાહાર કાહાડનાર ઇ-ન્દ્રીઓ 
(€%01'6101'% 0૪108) ઉપર સારી અસર કરે છે. ખાસ કરી જુનીપર- 
ના ફળથી “કીડની? યાને ઞ્ુકા ઉપર ધણીજ સારી અસર થાય છે, જેથી 
પીસાબ છુટે છે. એ સબબતે લીધેજ તખીખે! ચોકકસ દરદને રી 
ઘે!ઇ કાહાડવા, જીન દારૂની ભલામણુ કરે છે. 

રમ દાર્તા ગુણુ* 

રમતો! દારૂ, ગોળ કે એવીજ પ્રકારના કોઇક મીઠાસમાંથી ગાળવામાં 
આવે છે. તે ગાળી કાહાડયા પછી, લાંખે વખત સુધી એકના પીપમાં 
તેને ભરી રાખવામાં આવે છે, જેથી તેમાં કબજીઆત કરવાને! ગુણુ 
(દૃ5ઉ1ટ011) આવે છે. એક વીદવાંન તબીબ, રમના આવા ગુણુ માટે 
જે કાંઇ લખે છે, તે તેનાજ બોલે।માં ટપકાવી લીધેલુ' ઠીક થઇ પડશે. 
તે લખે જે કેઃ” 
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દારૂથી થતાં દર્દો, 


દારૂના લતમાં પડેલાં આદમીની જદગી, હમેશાં ખીન્નએ 
કરતાં વધારે જેખમમાં રણે છે. દાર્ડીયાએને જયારેખી કાંધ 
સખત ઇજ થાય છે, ત્યારે તેમની સાજ્ન થવા કરતાં, મોતની 
વી ઉમેશાં વધારે રખાય છે. તેમજ જે કાંઇક સબખસર 
એકાદ વાહાડકાપ (સરજકલ ઔપરેશન ) દારડ્યાએની ઉપર 
કરવું પશ્ય, તો તેમાંથી ખીજીુ કાંઇક દરદ નીકળી આવવાનો 
મોતા સભવ રણે છે. પટના મરેજ, ઉલટી અને અડગરીની 
પીડાકારી, માઢ ભાગે થાય છે. એ ઉપરાંત લીવર, અને ઝાીંડનીની 
હાલત બગચ્યાથી, ગભાર પ્રકારતી બીમારી લાગુ પડે છે. લીવર બગ- 
ડયાથી બદહજમીનો મરજ ચાલુ થાય છે, અને શેવટે મરડો અને 
ડમેરીયા લાગ પડે છે. કીડની બગડયાથી, શરીર માણેલી મલીનતા 
પીસ્નાબ રસ્તે શરીરમાંથી નીકળી જતી નથી, જેથી તે શરીરમાંજ 
રહૈ છે, અને અતે તે શરીરમાં પચી, લેહીને ઝેરી બનાવે છે, અને 
તે ઝેરતી અસરથી દારૂડીયાનુ સેવટ ખેહેશી અને ખેફાંમીમાં આવે 
છે, અતે અ'તે મોત તેનો અ'ત લાવે છે. પોટ વાંધનના ચાલુ વપરાસથી 
ખાસ કરી ગાઉટતું દરદ લાગુ પડે છે. હકના પીનારાંએ પણુ 
ગાઉટના ભોગ થઇ પડે છે. ગાઉટનાો મરજ ખાસ ડરી 
વાંધનત દારૂન! પીનારાંએમાંજ થતો હેય એમ માલમ 
પડે છે. સ્પીરીટ, યાને વ્હીસ્કી વીગેરે દારૂના પીનારાંએમાં ગાઉટનુ' 
દરદ થતુ' નથી, એવુ કેટલાક વીદવાંન તખીખોનુ' કૈહવુ' છે. ચમપીન, 
ગાઉટની દેહવાલાંને સદતો નથી, અને કેટલીક વખત તો તે પીતાંજ 
ગાઉટનુ' જ્નેર થઇ આવે છે. દારૂડીયાની જદગી ઘણી લાંખી 
જવલેજ હેય છે. 


૬૬૧૨ 
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ઈ યાને દાર્‌ રટીયાની લાટ ઉપર કુદરતનો 
કોપ કેવો હેય છે, 


લન લાકન-તાકડનુઆ૦નઇનાઇભ્ુન્ઝનાનબાનુણમણસરુજતસુન્ઇનરન ૧૪૧૪૦૦૧૯૦૪ ઇજાના ૪૧૧ ૪ 


દારૂની લતમાં પડેલા એક મરદની ઓલાદ કેઇખી રીતે ન્નેતાં 
સુખી જવલેજ નીવડે છે. છાકટા બાપાના બચ્ચાં પેહલ્લાં તો લાંખી 
હયાતી ભોગવતાં નથી. તેવા બાપના બચ્ચાંના મનની હાલત, તેમજ યાદ- 
દાસ્ત ધણીજ નબળી રહે છે. તેમના સ્વભાવના ઠેકાણાં હતાં નથી. 
ને તેમનામાં હુન્નર, કે કળા શીખવાની કાંપ્ક વળાંણુ ણેય છે, તે 
તે પાછળથી કદીખી ફૂળદુપ થતી નથી. 

બાપના જેવોાજ દાર્નેો લત, બચ્ચાંને પણુ એધે ઉતરે છે. જવાંન 


ઉમરે પુગતાંજ, તેઓનૅ દારૂની તલબ થવા માંડે છે. 


આદમીની જવાની અને જેબ'ન ઉપર દારૂથી કેવી 
ફેવી અસર થાય છે, 

દારૂના વ્યસનમાં પડેલાએ પોતે પોતાની ખરાખી કરી અટકત! નકી, 
પંણુ તે ઉપરાંત તેઓ પોતાની ઓલાદ અને બાળ બચ્ચાંના નખેોદને 
પાયો પણુ પોતેજ નાખતા આવે છે. કૈમકે દારૂના વ્યસનથી થતાં 
અસ'ખ્ય દરદોના ઝેરનો વારસો, દારૂ્ડીયાએ પોતાની એલાદને આપતા 
જય છે. હાલમાં જે જે દારૂઆ વેચાય છે, અને જે જે દારૂઓ 
શેખીનત આલમ પીએ છે, તે માણુસની અકલ અને ખુદ્દોને કમાર્ગે 
રારવે છે એટલુજ નહી, પણુ પીનારની પાંચનરાકતીને તે ખરાબ ડરે 
છે, અનેઃસર્વેથી વધારે ખરાખી તો તે એ કરે છે, કે ખીલતી 
જવાંનીના બાહારને તે કચડી નાખી, કવખતના ખુઢાપાનો રગ, ચેહરા 
ઉપર્‌ ચહડાવે છે. આ વાત વગર શકે દરએક સમજા હવે સમજ 
શકે છે, કે એક નીરાંબાજ બાપના પાપના ફેળ, તેના દીકરા! દીકરીને 


ભોગવવાં પડે છે. બાપને લાગેલે। દારૂનો લત તેનાં છેકકરાંએમાં ઓધે 


ઉદર 


જ 
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ઉતરે છે. વધારે લબાણુ ન કરતાં ટલે કેહવુ' બસ ચશે, 
કે દારૂડીયાની ઓલાદતો વ'શવેળા દુઃખી અને દરદી નીકળતો 
હવાથી, અતે તેની ઓલાદ નાખુદ થઇ નય છે. દારૂ શરૂઆતમાં 
માણુસતને બશ્ચાં જેવું ગેલ કરતું બનાવે છે, અને તે પછી (વધારે 
થાય છે ત્યારે) ફૈવાંનથી બદતર બતાવે છે. વીઠ્દાનાની સલાહ છે, 
કે એકવીસ વરશતી આગમજ કેાઇખબી નતને દારૂ પીવો, એ 
ખરાબી સને ખુવારીન! પાયાની શર્‌આત કીધા બરાબર છે 


મારાં વાંચક્રે એટલાં બધાં તે અ”ન્‍નણુ નહી હશે, કે તેએએ કે વાર્‌ 
દરાઇબી આદમીને ૭1કટી હાલતમાં નહી ન્નેયો હેય. ધણીવાર પાર્‌ 
પાડાસમા વસતાં કોઇક ભાદતોને રાતને સમે પીઇ ધરાઇ, ધી ગાણુ 
કરતાં તેએએ સાંભલ્યાં હશે ! ધણીકવાર કોળ પંઇ ધરાયલાને રસ્તે 
લપેરા ખાતાં જઇ તેઓ ખબેહ્યાં હશે, કે “ પગ કેરખબે। લેય છે, યા 
કેક ડરતા નથી. કોઇવાર એવે।બીઃ દેખાવ તેઓએ જ્નેયો હશે, કે 

કદ પીદ! ધરાયલ!ને ચાલવાની %ે ખોલવાની હોશ પણુ નહી રહયાથી, 
તેના દોસ્તો તેને આખાોન આખો ઉચકી લાવી, તેના ઘરમાં તેને 
સુવારી «નય છે, તેની ખબર વરીક તેને રહેતી નથી. આ સધળા 
ખેલ, પેટમાં વધારે દારૂ પડવાના છે. 


દારૂની અસરના ત્રણ તબકાની હકીકત. 


દારૂની ખુમારી રકતે રફતે ચહડવા માંડે છે, અતે તેટલાંમાં 
અતેક ન્નતના રમુજી તબકામાથી દારૂ પીનાર પસાર થતે। જણાય 
છે. શરૂઆતમાં, દારૂ જેવો પેટમાં પડે છે, તેવીંજ પીનારને કાંઇક 
એવી તવી જતની હુશીઆરી આવે છે, અતે તે એવો તે] ખુશ બનવા 
માંડે છે, કે પોતાના જેવો સુખી, ખીજે કે દુનીયામાં 


હય. એમ તે માનતોજ નથી. એવું સુખ માની લીધા પછી, 
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તે સા પ જેરાવર અને ધણે।જ બળવત સમજે છે, આ તેતે 
એવું લાગે છે, ક તે જે ચાહે તે કોઇનેખી હમણાને હમણા।જ પકડીને 
મારી શકે ! હીયાં સુધી પાનારના મત અને મગજતી હાલત શક રહે 
છે, કેમકે દીયાં સુધી તે “'મનમાંજ પરણે છે, અને મનમાંજ અદરાય 
છે.' પણ જ્યારે રક્તે રફતે તેતી એ હાલત આગલ વધી ખીન્ન 
તબક ઉપર આવે છે, ત્યારે તેન મગજ જરા વધારે બેઠકે છે, અને 
મામલે! ચસકવા માંડે છે. બીન્ન તબકછાની શરૂઆતમાં તે પોતાની 
તમામ નબળાઇ આપો આપ ન્નહણેર કરવા માંડે છે, અને બાજે 
વખત તેના પેટમાં કોઇનો છુપા ભેદ, જે તેણે જાળવી રાખ્યા હૈય છે, 
તો તે ભંદ, તે કેરી દે છે, તેમજ તે પાતાના ભદની વાતે! પણા ન્નહેર કરી 
દેવા અચકાતો નથી. શરમ અતે લાજ જેવુ તેને હવે કાંઇખી લાગતુ 
નથી. દ!રૂતી આવી અસરથી, અસલ લારીન કહવત ખરી પે 
છે કે: 11010 ૫૯ઃાઇાઉઈ એટલે 0 110 110010 15 
૪111811 -' 


એ પછી દારૂની કૈફ આગલ વધવા માંડે છે, અને દારૂનો! ભોગી, 
હવે પોતાનું સમતોલપણ રાખી શકતે! નથી. તે પોતાના પગ ઉપ્‌ર 
ટટાર ઉભો રેઠવાતી તજવીજ કરે છે. તેણે લાગે છે, ક તે પોતે 
પાતાના પગ ઉપર એસ્તવાર ઉભા છે, પણ બધે વાંક તેના પગ 
નીચેની જમીન અને આસપાસના ધરે! અને મકાતોનોજ છે, કેમકે 
તે બધાં એક્સ'પ કરી તેતી આસપાસ ફરવા માંડે છે! એ પછી 
તેની જીભ લથડવા માંડે છે, ચેહરો લાલચોલ થઇ આવે છે, આંખ 
ખાહાર તરી આવે છે, અને કેળ વખત પરસેવો પરવા માંડે છે. ન્યારે 
દારૂ પુરેપુરો ચહડી જાયછે, ત્યારે તેના ભોગીને તેની હાલતનુ' કાંઇ પણ 
ષ્યાંન રહેતું નથી, અને અતે તે ખેભાંત અને ખેણે।શ થઇ જમીન 
ઉપર પડે છે. 
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ર દારૂની ખેહોશી પીછાનવાની રીત,” 


ઠાકટપણુની ખેહેશીને પીછાણુવી બાજે વખત તખીખોને મુશ્જીલ 
પડે છે, કેમકે દારૂના ઝેરથી ચહડેલી ખેહ્ેશી. માથે લોહી ચહડી 
જવાના મરજમાં લાગુ પડતી ખેણેશીને કાંધ્ક મળતી આવે છે. એવા 
સ'નનેગ વચ્ચે, ફ્કત મેોહે%' સુ'ધવાથી, દારૂનો વાસ માલમ પડતાં%, 
ખરૂ કારણુ જણુ।૪ આવે છે. 


છાક્ટપણાના ઇલાજ? 


જો ખેભાંની યા ખેણેશી જલમ પ્રકારતી હેય, તો તખીબને 
તુરત ખોલાવી તેના ઇલાજ કરાવવા. જેમ બને તેમ બીમારતે ઉલટી 
કરાવવાતી તજવીજ કરવી, કે પેટમાં જે કાંઇખી દારૂ પચી જવાને 
બાકી રહયો હેય, તો તે નીકળી ન્નય. ઉલટી કરાવ્યા પછી, સારી 
જેવી ચા યા કારીનું' કપ દર્દીને તુરતજ પાવું, અને જે આંગ ઠ'ડુ' 
પડી ગયું હૈય, તો આંગમાં ગરમી લાવવાના ૪ત્ાજ કરવા. કોઇ 
વખત માથાં ઉપર ઠંડા પાણીતા ફટકા માર્યાથી, યા ચાલુ ઠંડા 
પાણીના કટકા મુક્યાથી પણુ લાભ થાય છે. 
છાડટા આદમીની બેહોશી તુર્તજ ઉતારવાનો ઇલાજ, 
કોઇ વખત દારૂની તીશાંથી ચહડેલી બેહોશી એકદમ તુરતજ 
ઉતારવાની જરૂર પડે છે. એવી વખતે નીચલે। ઇલાજ ખેશક કીમતી 
ચળ પડવાતે! સ'ભવ રહ છે. 
િ/ 
2૪. 51001000118 10108110. 4. 30--60 
£.ઉવલરૂપષ8્ટ. 0110 0106 કાંઠ. 
41. 181. 
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ક ઈનઉથગ- છે. 


ક 
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આ દવા રજ પાઇ દેવી. સ્પીરીટ એમોનીયાનુ' પ્રમાણુ ૬ર- 
દીતી ઉંમર, તેના કદને બાંધે, અતે પીધેલા દારૂની બીમારીના 
પ્રમાણુમાં વધતું એછું લેવું. જે ખેષ્ેશી અરધા કલાકમાં 
નહી ઉતરે, તે! દર અરધે કલાક ઉપલી દવાતેો એક એક ડોઝ 
ચાલુ પાતા રૅહવુ. બતતાં સુધી આ દવા આપતા આગમજ પેહલાં 
દરદીને ઉલરી કરાવવી, ય! તે! ઉત થાય ગેવી કાંઇ દવા પાઇ દેવી, 
અતે તે પછી આ ડોઝ આધ્યાથી વધારે સારી અસર થવાનો 
સ'ભવ રહેશે. 

છાક્ટા આદ્ટીની સારવાર ડેમ કરવી, 


કાઇ વખત દાર્‌ પીધાથી ચકડૅશી કેફ જીવલેણ થડ પડે છે. 
એટલા માટ ૭ાકરાતે શરૂઆતથી૦૮ સારી જવી સારવારના લઈન આપવેા 
ધટે જ. રારૂ આતમા એવા છાકટાના અ!ંગ ઉપરતા કધડગાં કફહાડી નાખવાં, 
બદીઆંન ક શટ જેવું કાંઇબી તેના દીલ ઉપર રાખવું નહી, અને 
* એવા હાકટાતે તેની પીઠ ઉપર ચગોપાટ સુવાકવો. તેનું માથું તરીયા ઉપર 
મુખી ચૅણેજ ઉચું કરવું. ગરમ પ!ભીતી બાટ્લીએ! તેના પગ આગલ 
મુકવી, અતે માથાં ઉપર ડંડા પા'મીના કટકા ચાલુ ભીજ ડી મુકતાં રેહવુ, 
અતે એવી હાલતમાં અતે એવીજ રીતે ચમટોાપાથ તેને સુવા દેવે. 

પણુ જે છાકટો દરદી બેહેશી તાં ધેરવા માડે, તો તુરતજ 
વગર ધીલે તેને ઉલટી કરાવવી. રાઇતે પાગ્ી મેળવી પાઇ દેવુ, અને 
પગતી ઉપર રાઇતા પ્લાસ્ટર મૃકવાં. 

દ્રારૂ પીવાની આદત છેડાવવાના ઇલાજ, 


1 દારૂની ઇલ્લત એક વખત લાગુ પડયા પછી તે છે।ડવી યા છેડાવવી 
મુશ્કીલ થઇ પડે છે. અનેક ઇલાકને આ ૪લ્લત છોડાવવાના બાખમાં વેદક 


ક દહાક્પઉપ 


1 9તતાંધંબાટ!” 5 1/8તટ [/૯૦૫૫, 87 18. €. 5000. 
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-““-----------*-- કાબુલના કમકરનજુ-તણ, નતીગનનતાજનથાસ શામક ૦૦-૭ર૦૨૯૦૦૩૦-૦૦૦૬૫૦૦૦૧૦૩.# # કશુક... હ. કતાર. હતત-ટત૦-#-લમબ્મણુનાુણુનનનનજર-અણન્કઇઅશજા પક કહ બક્રી#તીટનાઇ#પિટતસરાારબ૦ન-તગરન્ના વરસ ૧૪૪, પરસ હ. ફતાક, કત નાઇલ, 


શાર્મ સુચવે છે. એ સરવે : લાજેમાં ઇગ્રેજ વૈદાં પ્રમાણે, સ્ત્રીક- 
નીનનુ ઇન્જેકશન, શરીરની અ દર હાઇપોડર મીક-સ્રી'નજ વડે દાખલ કર- 
વાને ઇલાજ, કારગત લાગતો! કૈહવાય છે. પણુ ધરગતુ ઇલાજ અજ- 
માવનારાંઓ આવા ઉપાય અજમાવી શકે, એ ન બતે એવું છે. 
નીચલી ગોળીએ ધણી વખત છાકટપણાની ઇલ્લત છેડાવવા માટે, 
ખાસ ૪લાજ તરીકે કાંમ લાગે છે. 

4દ/ 
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આવી ગે!ળીઝએોા દીવસમાં ખેથી ત્રણ થોડા દીવસ પાણીમાં ચાલુ 
લેવી એથી દારૂની તલબ, દર દીવસે ઓછી થતી જશે, અને જે લાંખે। 
વખત એ ગેળી ચાલુ રાખી, તે દારૂની તલબ સ'દતર બ'ધ પરી જરે. 
પુ દારૂની કેફ ચહડે નહી' તેને ધલાજ. 

દારૂની તલબ અતે ઇહ્લત છોડાવવાના ઇલાજ તરીકે નતીચલે। 
“લાજ દેશી વૈદુ' ફરમાવે છે. 

1)/ 

1 ક્રેખીનુ પાણી. આંઉસ -. 
દાડમનો રસ. આંઉસ ૨. 
દરાખને સરકે. જઆંઉસ ૧. 

એ સધળાંને સારી રવેસે મેળવી એકરસ કરી, એમાથી ખે ચમચા 
(ટેખ્લ-સ્પુન) ભરી, કેઇખબી દારૂ પીવાની આગમજ એ દવા જે પીધી 
હેય, તો ગમે એવો કડક દારૂ પીધાથી તેની કેર લાગતી નથી, અને 
દારૂ પીનાર છાકંટ થતો! અટકે છે. 


પન્ના કર હહઉપનરતાતાન- વજા વળા શુક્ક-બલાક-કતારિક 73 90જશરરુપર-ન0૪૦૦૦૦.શનલકાલનઝ-રબસજાનાનાન.૦ન્‍ટતમઇ-ઇનડનમસરના-૦૦૦૦. ભઇબ્યગણુતતનડતક-તનયુણનભનજળન-૦૦૦૦-ણ*- 0"૧// ૭ &:સ/ #રતમક.લકટટ,: 


1 છવલાપં૦॥૦ડ ૫દ્વવટ લાતા; 8) ૪. €. &9પ. 








જવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ,] [પત્ર ૧૫ મુ. 


દારૂની કેફ ઉતારવાનો ઇલાજ, 
કેળાના મુળીઆંને એક વાંળ્ત ગ્લાસ પાણીમ: ભીંજવી ર।ખી, 
મુળીઆંને છું'દી તેમાંથી રસને ગાળી કાહાડી, તે રસ દારૂની કેફમાં 


પડેલાંને પાઇ દેવો, એથી દાર્‌ની કૈક તુરતજ ઉતરી જશે, અને દરદી 
ની'દમાં પડશે. 


૧૬૮ 





દારૂથી થતી દુર્દશા. 


7 
હં ૫૫૬ 4 





ચીત્રોના ખુલાસા માટે જીએ પછવાડે. 


૨% ૪ 





ચીત્ર નબર. 


ત“ / 


“જ ,: તહ «૯૪ 


હ 


: તખાકૃ પીત!રના હૅદને લાગુ પડતાં “ કૅન્સર ' 





દારૂથી થતી દુર્દશા. 






ત'દરે।સ્ત આદમીની હેજરીને। દેખાવ. 

સેહજ દાર્‌ પીનારનતી હાજરીને! ભાત્તરતે ચીતાર. 
૭ાકટ આદમીની હૈેજરીનેો ભીત્તરતેો ચીતાર. 
“ડીલીરીય'મ ટ્રેમન્સ'વાલાં દરદીની હે।જરી. 
છાકટાંએની હોજરીમાં પડેલા છાલા. 

જન દારૂ પીતાર-)]' “લીવર.” 

દારૂડીયાના ડેલા | 










------ૂૂૂન્કફુ્ડ૭કવસ્‍નનટનબાતસબબવ#ન આતર માજા, 


તખાકની મોહકાણ. 






( પાનું' ૧૪૫ ) 






નામનાં દરદતે। દેખાવ. 






પત્ર ૧૬ સુ. 





ગાજે-ભાંગ-ચરસ. 
14491781" 1 4છ1 10, 
ક 
કજ 
મારા સદા સુખી રપીકનૂન- 
આદમીતે નીશાં ઉત્પન્ન કરે એવાં પીણાંનુ ને પુરેપુર્‌ ટીપણુ 


અતરે રજુ થાય, તો એેશક તે વાંચનારને ક'ટાલાભરેલું' થઇ પડે. 
એટલા માટે તે સધળાંતે પડતાં મુકવાં ઠીક થઇ પડશે. આપણા દેશમાં, 
કરેરી પીણાં તરીકે હાલ મુખ્ય કરી સધળી ન્નતના ૪ગ્રેજ દાર 
પીવાવા લાગ્યા છે, તે સધળા માણૅલા મુખ્યની એક ઉડતી તપાસ 
દ્વાંચકરે કરી લીધી છે. એકજ ન્નણુવા જેગ કરી વસ્તુ' જે રહી 
ગઇ છે, તે વીશે હવે ખે બોલ બોલી, આ મીઠાં ઝેરેની તપાસ પુરી 
કરીશુ. 

ભાંગ, ગાંજને, અને ચરસ, એ ન્ને કે જુદાં જુદાં નામે! છે, 
પણુ તે સધળાં ભાંગને નામે જણાયલી એકજ કેરી વનસ્પતીમાંથી 
બનેલી બનાવરા છે. ૫/ગ્રેન્ને એને ઇન્ડીયન હેમ્પને નામે ઓળખે 
છે. એનો મુખ્ય ખપ આપણા દેશમાં કેરી પીણા તરીકે, તેમજ 
દવાઇ દાર્‌ તરીકે થાય છે. 1 ઠડા મુલકે।માં ઉગાડેલી ભાંગમા કૈના 
જેવો શૈહજખી ગુણુ હતે! નથી, પણુ જ્યારે તે ગરમ દેશમાં 
ઉગાડવામાં આવે છે, ત્યારેજ તેની અદર કેકની અસર, વધારે 
પ્રમાણુમાં માલમ પડે છે. 





1”. 1.20ત€ા' 1817011010, ર. 7). 
૧૬૯ 


નનન 


જત ન-ચશાસ્રના ગુમ ભેદ.] ચિ ૧૬ કું ૦ 


આરબ હષ । આ ભાંગના કા ત'બાકુ સાધ ઉપ્ધાગ કરે છે. 
તેએ એને '“હાસીશ' ને નામે એળખે છે. આપણા લેક એની 
બનાવટને “ગાંન્ને' કેહ છે, અને તેને ચીલમમાં ભરી ખીડી મીસાલ 
જ કેછે. ભાંગના યાતરાં, અતે તેના સુકાં છુલની એક સસ્તી મેળા- 
વટનો ઉપ્યાગ, આ દેશના ગરીબો કરે છે, જે ભાંમતે નામે આળ'ખાય છે. 


ચર્સ# 


ભાંગના પાતરાંતી ઉપર્‌ સુકાઇ ગયલા રસ, અને પાતરાં, ગ બંનેની 
મેળાવટ કરી, ચરસને નામે જણુાયલી બનાવટ બનાવવામાં આવે છે, 
એ ચરસને દીલ'સદ મુખ્વાસી, અને જહ્સદ બનાવવાતી મતલખબથી 
તેમાં ગુલાભનું અત્તર, કસ્તુરી, અને એ જ “જ વસ્તુએ મેળવવામાં 


આવે છે. પીવાને માટ, ચરસ, અનેક રતે બનાવવ!માં અ[વે છે. 


ભાંગની અસર. 


ભાંગ અને ચરસ, મે ભાગે પીનતારને હસાવવાને! ગુણ ધરાવે 
છે. ભાંગને પીનાર, કેફમાં પડી હમેશાં ખુશ ખ્વાબ જેતે હેય, એવુ' 
તેને લાગે છે. કેટલાકોમાં તો તે જાદાજ પ્રકામ્ની અસર પેદા કરે છે. 
કરાઇ ભાંગનો પીનાર જે હસવા માંડે છે, તો તે હસ્યાજ કરે છે, 
અતે ક્રોધને તેનો બહ કડવો અનુભવ મળે છે. 


ભાંગ, અફીમ, અતે દારૂના વ્યસનીનેો સસાર કદીખી સુખી 
હેય એમ જણાયુ' નથી. કેકના લતમાં પડેલાઓ માટે પુવ જેની 
કેહતી જરાએ ખોટી પડી નથી, કે:- 


* ભૂ'ગીકી જેર્‌' ર ગી, અદીણીઆઝી જેરૂ રાંડ, 
દારૂવાલેઝી જેરૂ યું કણે, આયા મેરા ગડગડતા સાંઢ 
૧૫૧૭૦ 


ગાંજે-ભાંગ-ચરસ.] [જવન-શાસ્નનાગુપ્ત ભેદ. 


કાસા કકક ક 


ભાગના વેદક ઝીણ્ય# 


ઇ ગ્રેજી વૈદામાં ભાંગ “કેનેબાસ ૪ન્ડીકા'તે નામે ઓળખાય છે. એ 
ટી'કચરના આકારમાં સાધારણુ રીતે વપરાય છે. એની અસરથી ઉ'ધ 
આવે છે. ગુંચની ખાંગા અતે હાંફણમાં એ ઘણીવાર ફાયદે કરે છે. 
દવાઇ તરીકે ને એને ઉપ્યામ કરવો! હય, તો તખીબની સલાહ 
વીના તે વાપરવાની ક'દીખી ભલાભણુ થળ શકતી નથી. 


આદમીને લાગેલાં અનેક વ્યસતેોમાં, કે? “યસને જે ક જ'દગીનાં 
કડવાં દુશમન સમાન છે, ૭તાં તેમના પુજ્નરીઓને મન તે સધળાં 
તેના જતી મીત્રો થઇ પદે છે. આ મીઠાં ઝેરોાની સ'ખ્યાં એટલેથી 
અટકતી નથી. પ*મ તેની #ીપ હજ લાંબી થઇ શકે છે. સારાં તગીખૈ 
અરીણ્‌ન્‌' વ્યસન આપણા લેકેમાં હજી ઝાજુ' ફેલાયલું' નથી. 

ભાંગ અને અદી'મ સાથ, આ મીદાં ઝેરની ટીપ ખતમ કરતાં 
ડ્ેહવા વગર ચાલતુ નથી, કે:-- 


ઝર 


અરીણુ ર્‌'ગ ભુતીયા, 
ગાન રગ સુતિયા, 
હર રગ જુતિયાં. 


3 શક્ક... 


*ઝહવત માળા જ. ન. પાળી. એડીટ કરનાર માઢ જજભાળઇ 
પેસ્તનજ મીસ્તરી, એમ. એ. 


€--. કે 
ઉ." 





૧૭૬ 


22વન-રાસ્. 


ઈ” રેખક, 
ઉ ---.-:૪૦૦-અ૧/-ન*-બ૦૦- ૨ 
----૯ 


ભાગ ત્રીન્ને. 


-----ક-_-. 
પત્ર ૧૭ સુ. 


ખ્‌ 
જ્ઞાનેદ્રિય. 
ન્યાખ. 
(€1ર૦૧7231પષિજછ ૯૦1!” જછળઇપષ્રિજછ, 


મારા સુસ મીત્રન““ઝ- 

આ પુસ્તક લખવાની મારી મુળ મતલબ એટલીજ, કે કોધખી 
આદમી આરેગ્યતાના નીયમથી ન્નણીતુ' થઇ, પોતાની જ'દગીના આયુષ્ય 
લાંબા કરી શકે. આદમી પોતાની જ'દગી લખાવી શકે એવે ઇલ્મ 
ને તે નનણુતોા હૈય, તો તે એક મહાપરાક્રમ કેહવાય. પષુ આજના 
સુધરેલાં વૈદક શાસ્રની મદદ છતાં, આદમી જ્વવેદાંન જે કે જીવી શકતું 
નથી, પણુ એજ વૈદક શ્ઞાસ્ત્રની મદદથી આદમી પોતાની જ'દગીના આયુષ્ય 
લ'બાવી શકે એ બીલકુલ બનવા જગ છે. પોતાના આયુષ્ય લ'બાવવા 
માટે આદમીએ જે કાંઇ કરવું છે તે એજ, કે તેણે પોતાની આરે- 
ગ્યતાને નિરોગી રાખવી. પણુ આરેગ્યતાને નિરોગી રાખવા માટે 
જવન શાસ્તરથી ન્નણીતુ' થવું જરૂરનુ' છે. આપણાં શરીરની સુખશાંતી, 

ઉછ્ક્‌ 


ચાર ન્નતતી આંખે.] [જવન-શાસ્્રના ગુપ્ત ભેદ. 


આખો-હવા અને ખોરાકને આધારે રેહછે, એ આપણે અત્યાર સુધીમાં 
કાંઇક જેઈ લીધુ' છે. હવે વધારામાં મારે જે કાંઇ કેહવું છે, તે આદમીની 
ખાસ ઉન્દ્રિયોાની નનળવણીના બાબમાં * છે. 


સાંનેદ્રિન્ય, (0707675 0/ 57085૮)અને કમેદ્રિન્ય, (0774925 07 
€૮?૦# એવા બે વરગમાં આદમીંતી ઇન્દ્રાઓઆ વેજચાઇ ગયલી છે. 
માંનેદ્િન્યના વરગમાં આંખ, નાક, કાન, જીભ અને ચાંમરી, એ પાંચ 
ગણાય છે. હીન્દુ શાસ્ર પ્રમાણ એ પાંચ ઇન્દ્રીઓઆ, ચલ, નાસિકા, 
કણ, જીણા (યાને જીભ) ત્વચા, (યાને ચાંમડી) એ રીતે અનકમે 
ગએાળખાય છે. બીન્ન ભાગમાં કમ દ્રિન્ય, જેને આપણે ૦7૪138 ર4 
૦0101 કહીએ છીએ, એ પણ પાંચ છે. કર્મેન્દ્રિય માટે આ 
પ્રસગે વધુ ખોલવું નથી, પણ તાોંનેદ્રિન્ય માણેલી થોડીક માટે 
ખોલવું જરૂરનું છે. પેવ્લાં આંખ લીંશે કાંઇક ન્નણૂ્વુ' જરૂરનુ' છે. 

આંખ ઉપરથી આદમીના વીચારો કેવી રીતે જણી 

મ 
શકાય છે. 


મારા વાંચકેીની સમજણુને, આંખની રચણાનું ખ્યાન કરી, 
ગુ'ચવાડામાં નાખવાની હું જરાબી તજવીજ કરનાર નથી, 
આદમીની આંખ, તેના મનના ભેદેનું ગેયા સાંકળીયુ' 
છે. અનુભવી અવલોકન કરનારાએ આદમીની આંખ ન્નેતાંજ 
તેના મનના વીચારો કલ્પી શકે છે. જત જતના આદમીના 
મનમાં ઉભા થતા તરંગો, અને જત જાતના જુસ્સાએ, આંખની 
અદર થતાં ફ્રેરફારેો ઉપરથી તુરત સમજ શકાય છે. ખુન ઉપર ચહડેલા 
એક ખુનીની આંખો કાણે નથી ઓળખી કાહાડી ? એક મરવા 
પડેલાં બાળકની માતાની નીરાસી આંખો કોણે નથી નઇ ? એક 
પાર્‌ વીનાની ખુશાલીથી ચમકી રેહલી આંખો, અને પાર્‌ વીનાની 

૧૭૩ 


જવન-શાસ્્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પૃત્ર ૧૪ મુ. 


લજન્નથી શરમાધ ગયલી આંખોને નથી કાણે પારખી ? આદમીના એ 
સધળા જુસ્સા દેખાડવામાં તેમતી આંખે! મોટો ભાગ ભજવે છે. 
સૌ્રાઓની ચાર્‌ જાતની આંખે, 
ઝ્્ીગલોચનવાળી ઓરતે કેવી હેય છે. 

સકળ જગતમાં જગત કરતાએ પેદા કરેલી નારીન્નતતે, પુર્વ- 
કાળના વીંદવાંન શાસ્ત્રીએએ ચાર જુદા જુદા વરગમાં વેચી નાખી 
છે. આ ચાર માંણેલે પ્રથમ વગ પદમીની નામે જખાાયલે। છે. એ 
પ્રથમ વગ માં મૃકાયલી પદ્દમીની વરગવાલી ઓરતો, કમળ ૪ુળ જેવી 
નાજુક, અને ઉત્તમ પ્રકારના શારીરીક બાંધાવાધી હેય છે. પદમીનીની 
આંખો હરણી (હરષુની માદા) જેવી દીલહરણુ કરનારી હેય. છે. 
આ તનતતી આંખોને આપણ '“મીગલેઃાચન'ને નામે ઓળખ્યં 
છીએ. 

મપીગલેચની ઓરતે! ઉત્તમ પ્રકારતી નીતી અતે આચાર વીચારઃ 
વાલી હેય છે. શાસ્ત્રમાં માણેશ્રર પાતે બાલે છે કે: જેના ઘરમાં 
પદમીની હેય છે, તે નર ખરે ખરે! ધન્યવાન, પુણ્યવાન, નીતીવાંત, અને 
લાંબા આયુષ્યના બત છે. દુખ ૬ર તેના ઘરમાંથી દુર રેઠ છે, અને 
તેનો સ'સાર સુખી અને સુખવાસી રૈઠ છે. કવીઝે એવી આંખોને 
વખાણતાં કહયુ' છે કે “'જીંગલેચન ખટમટે વરણુ તે! સ્યામ સરીખુ”. 

ડમળ નેનવાળી ઓર્તે।, 
કમળ નેની, 

બાજે એરતેો બીન્ન વર્ગ મ વેહચાયલી છે. આ ખીન્ને વગ 
ચીત્રીણીને નામે જણાયલે છે. ચીત્રીણી ઓએરતોની આંખો કમળ 
૪ુલની કળી (1.0808-0પતૅ) જેવી નાજુક, અતે દીલ આકર્શીત હોય 
છે. આવી આંખ્યોવાલી ઓરતે “કમળ નેની'ને નામે જણાયલી છે. 
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આ રી ઝીફી.] [જીવન-શાસ્તરના ચુપ ભેદ. 


કમળ સેનાવાળી ઓરતો ક્ર્વી હેય છે, 
કમળ નેની, ઓરતે। પોતાના ખાવી'દને હ'મેશાં સુખી રાખવા તત્પર 
રેહ છે. તે અકલવ'ત, સાચુ બાલનારી, અને મધુર વચની હેય છે. 
તે નૌતીભકત, પતીભકત, અને પતી પ્રેમભકત હૈય છે. એક કવી 
કમળ નેની માટે કહે છે કે: 
“ કમળ નેની નીર ભરતી-સીત કમળા ચાલતી, 
વનની વચ્ચે શેક કરતી-પ્રીતથી વન ભાળતીઃ'. 


એ ઉપરાંત બીન્ન વર્ગોમાં વેહચાયલી એરતેની આંખ્યો નત 
જાતનો દરશાવેલી માલમ પડે છે. એ વીષય અતરે લખાવવે 
અપ્રસગોાપાત હવાથી તે અતરેજ પડતો મુકી, આંખતી મુળ 
ખાબદને હાથ ધરીશુ. 


આંખની કીકી. 


* આંખની રચણા જેટલી નાજુક તેટલીજ બારીક અને ગુચવાડા- 
ભરી છે. વાંચકાની સમજમાં તે એકદમ ઉતરે તેટલી સેહલ 
નથી, એકલે તે સધળી બાખદ્દોની બારીકીમાં ઉતરવા કરતાં, આંખને 
લગતી કેટલીક ન્નણવા નેગ બાબદ્દો વાંચનારે્તી સમજણુ માટે 
જે જરૂર્તી જણાય છે, તે રજુ કરવી ધટે છે. 

આંખતી જીજી ઇગ્રેજીમાં પ્યુપીલ-100011-ને નામે આળખાય 

છે. પ્યુપીલ એ કાંઇજ નહી પણ આંખની વચે વચમાં એક ગોળ 

કાળું છીદ્ર, યાને નાંકુ છે. એ ગેળ નાકાંમાંથી, આંખની અ'દરના 

ભાગમાં બાહારનતી રે।શની દાખલ થાય છે, અને ભીૌન ભીત પ્રકારની 

ચોજનાથી, આદમી સધળુ ને શકે છે. જુદાં જુદાં આદમીઓની 

૪જી નાંહતી મોટી હોય છે, અને જુદા જુદા સન્ેેગ વચે, આ ગોળ 
ફ૭પ 
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જીવન-શાસ્ત્રના ગપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૪ મુ. 


કીકી નાંહની મોટી થાય છે. દાખલા તરીકે ધણી ચલકતી અને 
ઉજસવાલી રે!શની જ્યારે આંખની ઉપર પડે છે, ત્યારે આ કીકી 
આપાઅ!પ સ"ાચાધ્ જાને નાંહની થઇ ન્ય છે, તેમજ અ'ધરારામાં 
તે વધારે ખુલ્લી બને છે. 

આંખની »%ી૪ીની આવી કરાંમતભરી શકતીને લાંધેજ, દુરની 
કે નજદીકની કાઇ ચીજ, જ્યારે આપણને બરે!બર દૈખ!તી નથી, 
ત્યારે આંખતે ચુંચી કરીને, તે ચીજ જ્નેવાની અપણ તજવીજ 
કરીએ છીએ. આંખની ૪છીની આ એક અતીશય 2 નોંધ માતર છે. 
ભે કે એ બાબદ્ઠ ઉપર એક આખું પુસ્તક લખી શકાય, પણ વાંચકતે 
તે સાથ જર!ખી લાગતું વળગવું નળી હવાથી, ચૅહ્જ'પી લ'બાષ 
કરવુ' નારવા છે. 

આંખની કીડી-ષ્યાર્‌ અને પ્રીતન' સાંધણઃ 

આદમીના મતમાં પ્રગટ થતા શારી?ફક જુસ્સ!'નતી અસરથી, 
આંખની ઝ૪ી૪ી નાતી મેરી થાય છે. દાખલા તરીકે ધાસ્તી ખમ 
છીકર્‌, યા અચખુચ ફાળ પડયાથી આદમીની આંખની કીઇી ધણીજ 
મોરી થઈ ન્નય છે. આપણા લેક એવે વખતે વાજખી ટીકા કરે 
છે, “ડોળા ફાડી જેયૃ.' આદમીના મન સાથ આંખને પરભારે 
સખ'ધ હોવાને લીંધેજ, પ્રીત અને પ્રેમતા વીયોગથી આદમીને 
“સેલ'-કેલીયા' ને નામે જણાયલું ન્નલમ દરદ લાગુ ષડૅ છે. 
મેલન્કોલીયા, એ મનની એક ખીમારી જે, અને જે જે કારણેીથી 
તે આદમીને લાગુ પડે છે, તેમાં પ્યારનું ટુટવું, પ્યારમાં નીરાસી, 
પ્યાર્નો વીયોગ, વીગેરે કારણે! પણુ તેમાં સમાઇ ન્નય છે. કેમકે 
પ્યાર અતે પ્રીતતી લાગણીનું સ્થાંત માણુસના ભેન'તના 
પાઠલા ભાગમાં આવેલુ' છે, જે વીશે મે મારાં આગલાં બ'ને પુસ્તકે 
સ્રી ભવસાગર, અતે સ્ત્રી દરપણમાં, ચીત્રો સાથ સમજવેલુ' છે. 
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આંખો વડે એક સુ'૬ર મ કમ યાથી મ છાપ દમના મન 4 ઉપર પડે છે, 
તે છાપ જે નલ્ષમ પ્રકારને હોય છે, તે! ન્યાં સુધી મન ઉપર પડેલે। 
તે છાપ ભુસાતે,, યા ભુલાતો નથી, ત્યાં સુધી તે આદમીના મનની 
હાલત ખીગડૅલી, અને આકુલ વ્યાકુલ થઇ રણે છે, અને આગળ 
ચાલતાં મૅલ'નકોલલીયાનુ દરદ લાગુ પડે છે. ઉરદુ કેહવત ખરી છે, કે: 
આંખે હુઇ ચાર-મનમે આયા પ્યાર. 
આંખની કીકી--સ્રીની 'ખુબસુરવી વધારવાની વેદક રીત. 
ખુબસુરતી ચેહરાના રગમાં સમાયલી હૈતી નથી. ખરી ખુખસુરતી 
ચૅહરાના ધાટધટમ અને આકારમાં હેય છે. ધણુા।ક દુધ જેવા સુટ્ટેદ 
ચેહરા, કાંઇબી ખામી વીનાના હોવા છતાં, તે ખુબસુરત લાગતા નથી. 
પખુ ખીન હાથ ઉપર ધણુ।ક સામળા રગના ચેહરા, ધાટમાં સોહામણા 
હોવાથી, દીલ જીતી લીએ એવા હૈય છે. સરૂપા યાતે ધાટવાલા ચેહ- 
રાતી ખુબસુરતીમાં, આંખના તેજથી ખેદ વધારે થઇ નય છે. 
આ આંખનુ તેજ જેમની આંખની ૪૪ મેરી હેય છે, તેએમાંજ 
ળપારે હોએ છે. કેટલાંક સ્ત્રી પુરૂશેતી આંખ એટલી તો તેજ હેય છે, 
કૃ તેમના ચેઠરા સાંમે ઝાજ વાર જે! પણુ શકાતુ' નથી. એવી 
ખુબસુરતીવાલી આંખોની કીકી મોટી હેય છે. 0 ગ્રેજ્ને એવી આંખોને 
“પીઅસી_'ગ-આઇઝ'' (ગિં૦1" 1/૪ ૦૪૦૧) કહે છે. કેટલીક મોટે ખાંચ- 
રની ૪ગ્રેજ બાંતુએ, પોતાની ખુબસુરતી વધારવા માટે, પોતાની 
ખાંખોતી કી૪ીને મોટી કરવાની લાલચ અટકાવી શકતી નથી. એવી 
સ્રીઓ જ્યારેખી “ બીલ,' કે “પાર્ટી'માં જાએ છે, ત્યારે તેએ પોતાની 
આંખમાં 1 ચોકસ દવાનુ' એકાદ ટીપુ નાંખે છે, યા તો। તે 


1 આ દવાનુ' નાંમ અતરે જણાવવું હુ સલામત ધારતો નથી, કેમકે 
આપણામાં ચાલતી કહવત પ્રમાણે કદાચ તે “વાંદરાના હાથમાં 
અસ્તર!' મીસાલ થઇ પડવાની ધાસ્તી રહે જે. કર્તા. 
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જ%વન-શ્ાસ્્રના સ બેદ.] રી ૧૭ મુ. 
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પિન 


દવાના તા પાણીમાં પોતાના રૂમાલને! છેડો સેહજ ભી જવાને, તે પોતાની 
સાથે લેઈ “નએ છે, અને સ'જેગાનુસાર પ્રસગે, તે રૂમાલના છેડા વડે 
આંખોને નુછે છે, જેથી તેમતી આંખોની કી મોટી થાએ છે, અને 
તેથી તેમતી ખુબસુરતીમાં વધારે! થતો કેહવાય છે. 


બાળકે।ના આંખની શકલી બગડેલી છે કે નહી, તે 
જાણવાની રીત. 


આંખની શાકતી અનેક કારણે બગયવાનો સ'ભવ રડ છે. ધશીક 
વખતે એવું બને છે, કે નાંહનાં બાળકોની એક આંખમાં માોવીઓ 
ચવા માંડે છે, અને તેની કાંઇમી ખબર બાળકનાં માબાપને પડતી 
નથી. પાઠલથી તે બાળક ન્યારે મોટું થાએ છે, ત્યારે અકસ્માત 
તેની ન્નણુમાં આવે છે, કૈ તે આંખે તે બીલકુલ ન્નેઇ રાકતુ જ નથી. 
આવા બનાવ અસાધારણ હોએ છે, એમ સમજવું નથી, પણ આ 
રણ હેએ છે. એક તદરોસ્ત આદમીની આંખની નજર શકતી સ પુરણ 
ઊાલતમાં છે કે નળી, તે નનસુવું ખાસ જરરનુ છે. આ પત્રમાં તે કેવી 
રીતે પારખી શકાએ તે વીશે લખવું જર્‌રન છે. માબાપષોની કરજ 
છે, કે તેઓ જ પોતાના બાળકોને ઉચા પ્રકાર્તી કળવણી અ!પવા 
ચાહતાં ણેએ, તો સરવેથી પેહલાં તેએએ પોતીકાં બાળકની આંખોની: 
કરાઇ આંખના તબીબ પાસ તપાસ કરાવવી. કમક ઉંચી કળવણી 
માટે, રાતને સમે જેએને લાંબો વખત અભ્યાસ માટે વાંચવુ 
લખવુ પડેછે, તેએની આંખો જે શરૂઆતથી નબળી, યા તે કાંઇ ખામી- 
થાલી હૈએ છે, તો તે ખામીમાં વધારે થતાં વાર્‌ લાગતી નયી, અને 
પરીણામમાં ઉંચી કેળવણી મેળવવાની ઉલટમાં, આંખનું તેજ બાજે 
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વખત ખોઇ બેસવુ પડે રર. નીચલા હરફ ત'દરોસ્ત આંખ વડે, તેની 
નીચે લખેલા તફ્ાવટ પ્રમાણે, દુરથી વ'ચાવા જેઇ#/એ છે. 


[£) ૧૧12. 1 


પ૦ ફીટ ૪૦ કીટ ૨૫ ફીટ ૨૦ ફીટ ૨૦ ફીટ 
લાંબેર્ધી. લાંબેથી. લાંબેથી. લાંબેથી. લાંબેથી. 
એ રીતે ડી અક્ષર ૫૦ &ીટ લાંખેથી ખુલ્લી આંખે વચાવે 
જે!એ, અને એત, તથા પી, અને એ તથા શી, ૪૦, ૨૫, ૨૦, 
અને ૧૦ પીટને છેટેથી અનુક્રમે ખુલ્લી આંખે વચાવા ન્નેઇએ. 
એટલે છેટેથી જે કોપ્રબી આદમી, જવાંન ઉંમરે એ હરફ વાંચી શકે 
નહી, તે! તેની ન્નેવાની શકતી કાંઇક કારણુથી બગડેલી સમજવી. 
શા ઠકારખણૂુથી આંખ બગચ્વા પામી છે, તે નનણુવા માટે કોઇ કાબેલ 
આંખના તખબીબતી સલાહ લેવી ધટે છે. 
ખાળડની આંખની જતન કેમ કરવી, 


બાળપણમાં બચાંની આંખને જે થેડાંક દરદે! થાય છે. તે મોટે 
ભાગે જેખમ ભરેલાં હોએ છે, કેમકે ગફ્લતીથી જે તેની દરકાર ન 
કીધી, તો ઘણીક વાર્‌ બાળકોને આંધળાં કરે, એવાં દરદો થાએ છે. 
આખળપણમાં આખનુ' આવવુ, 
2203#0110€12%6 ૬158110015. 
બચ્ચાંમાં આંખનુ' સરવેથી વધારે સાધારણુ દરદ, તે આંખ આવવાનુ 
છે. આ દરદ બચ્ચાંતી જતન કરવામાં થતી ગફલતીથી થાએ છે. એ દરદ 
ને કે પેહલી નજરે જેતાં નજીવું' લાગે છે ખરૂ, પણુ નને શરૂઆ- 
ઉછ્ટ 


જીવન-શાસ્ત્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૧૪ મુ. 


તથી તેના ચાંપતા ઇલાજ કીધા નહી હૈએ, અને જને ગફ્લતીથી લેળ 
ચલાવ્યુ' હેએ, તો પાઠલથી તે ધણુ' ગ'ભીર રૂપ પકડે છે, અને 
ઘણીકવાર્‌ એવી ગફલતીને લીધે, બચ્ચાંની આંખો, જનમ સુધીની 
જતી રેહી, અ'ધાપાો આવે છે. ૪ગ્રેજીમાં એ દરદને “પર્યુલ ન્ટ આપ- 
થાલ્મીઆં' ( સિપ1'પા૦1$ 0૪001112 ) કહે છે. 
બચ્ચાની આંખ આવવાના ડારણ, 

ખાળકના જનમ પછી થોડેક દીવસે આ દરદ બચ્ચાંને લાગુ 
પડે છે. એ ખીમારીના કેટલાંક કારણોમાં મુખ્ય કારણ જે ગણાય 
છે, તે એ, કે બાળકને જનમ આપતાં, તેની આંખોમાં કાંઇક ઝેરી ચેપ, યા 
મલીનતા દાખલ થાએ છે તેથી, તેમજ બાળકતી માવજત કરનારના 
અત્તાંતપણાને લીધે, એ દરદ બાળકતે લાગુ પડે છે. એ બે કારણ ઉપરાંત 
ત્રીજુ કારણુ, બાળકને અ'ગોળ કરાવતી વખતે, સરદી લાગવાનું ' છે. આ 
પુસ્તક કાંઇ દુ:ખ દર્દોની બાબદ ઉપર લખાયુ' નથી, એટલે આવાં 
' દરદોનો લ'બબાણુ ચીતાર, આ ડૈકાંણે અપાતો નથી, પણ્‌ બાળકની 
ત'દરે।!સ્તીની ભલામણુ માટે, દરેક માતાને પોતાના બાળકની આવી 
“્નતની પીડાકારીની જતન કરવાની ફરજ પડતી હવાથી, એ દરદના 
ઇલાજ, અને તેની સારવાર વીશે લખવાની જરૂર છે. 

બચાંની આંખનુ' આવવુ. તેના ઇલાજ? 

બાળકના જનમ પછી થેડેક દાહાડે, બચ્ચાંતી આંખની અ'દરની 
બાજુના ખુણાંમાં, પર્‌ના જેવુ કાંઇક નજરે પડે છે. આંખના ટોપચાં 
સેહજ ઉપસી આવેલાં દેખાએ છે, અને આંખ વળગી ગયલી જણાય 
છે. શરૂઆતમાં બાળકને કાંઇ ઝાજ પીડાકારી થતી હોએ, એમ લાગતુ' 
નથી, કેમકે તે ગુપચુપ પડી રેહ છે, સુઇ રેહ છે, અને તેને મળતો 
ખોરાક પણુ તે વગર અ!નાકાનીએ પીએ છે, પણુ ફ્કત ઉજરડુ' જ્નેતાં 
બાળક ક'ટાલે છે. રક્તે રફતે પરૂ વધારે નીકળતુ જએ છે, અને 
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આંખની ઝીજી.] [જવન-શાસનાગપ્મ ભેદ. 


બચ્ચુ જયારે સુવે છે, ત્યારે તેની આંખ વળગી નએ છે. જે આંખ 
ધોપ્ધ્ને સાફ ઝીધા પછી જે! હોએ, તો તે લાલચેલ થઇને સુજી આવેલી 
દેખાય છે. આ પીકાકારીને જે તુરતજ ચાંપતો ઇલાજ કીધો હોએ, 
તો! ૬ર૬ સાજુ થઇ નએ છે. પણુ જે ગકફ્લતીથી ચલાવ્યા ઝીધું, 
તો બચ્ચાંતી આંખ ખીલકૃલ જતી રેહવાતે! મોટો સ'ભવ રેહ છે. 


શરૂઆતમા ઇલાજ તરીકે, ગરમ »ુકકાં પાણીની પીચકારી વડે, 
દીવસમાં ૬૨ ત્રણ ત્રણ કલાકે બચ્ચાંતી આંખને ધાગા માંડવી. ખાસ કરી 
બાળક સુવે તે આગમજ, અને સુતા પછી જેવુ' તે જાગરૂત થાએ તે 
વખતે, પીચકારી વડે પાકેલી આંખને સારી રીતે ધોયા કરવી. દરએક 
વખત આંખ કવા માટે, તાશ્ન પાણીતે ૪% કરવું. ધ્યાંન રાખવુ 
કે ભો બચ્ચાંતી એકજ આંખ પાકી હોએ, અતે બીજ આંખ સાજી 
હોએ, તો બગડેલી આંખ ધોતી વખતે, સાજી આંખમાં પાષ્રીના છાંટા 
ઉડવા ભઇએ નહી, તેમજ સાજ આંખમા જરાખી પાણી જવું 
ભતેઇશે નળી. એંગ્લાં મા? સાજ આંખ ઉપર કઇ નરમ કપડાંનુ 
પોણેરીયું' મુષી, તે હાંકી રાખવી નતેઇએ. આવી સાવચેતી ત્તે આગમજથી 
ર બોતી નથી, તે! ધ'પીવાર સાજ આંખતે પણ્‌ ચેપવાલું પાધ્ણ્ીી લાગ્યાથી, 
યા છાંથા ઉડયાથી, ચેપ લાગવાને મોટો સ'ભવ રહે છે. 


ખઆળકની આંખ ધોવાની રીત. 


બાળકની આંખ ધોવા આગમજ, પેહલાં સાજ આંખને, ઉપર 

જણાવ્યા પ્રમાણે ઢાંકયા પછી, બગડેલી આંખના વળગી ગઝએલાં 

રાપચાં ઉપર ધીમી ધારે, સેજ ઉચેથી, પીચકારી યા ડુશના જેવાં 

વાસણુમાંથી છુક' પાણી છોડવુ, તે પછી ધીમે ધીમે આંખતા પાંપણુ 

ભીજવવા માંડવાં, જેથી બચ્ચાંતી વળગી ગએલી આંખના પાંપણુની 

જીનારીઓ, ભીન્ળ'ઇને વગર્‌ દુખાવે સૈહલથી છુટી થવા માંડશે, અને 
૧૮૧ 


જવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૧૭ મુ. 


આંખતી ખાહાર બ'ધાયલું' પરૂ પણ ભી'જનઇને ધોવાઇ જશે. જ્યારે 
આંખ બાહારથી ધોવાપ્નને ખુલ્લી થઇ ન્નએ, ત્યારે આંખની અદર 
પાંણીની ધાર છેડવી, અને જ્યાં સૂધી આંખતી અ'દરના ભાગમાં 
ભરાઇ રેહલું પર્‌ નીકળી નહી ન્નએ, ત્યાં સુધી તે પાણીની ધાર્‌ 
ચાલુ રાખવી. અલખબતાં એવી રીતે આંખ ધોતાં બાળક ઘણુ રડશે, 
પણ યાદ રાખવું, કે બાળકતા રડવાની જરાખી દરકાર કરવી નહી. 
આંખ ધેતી વખતે એક જણે બાળકનુ' માથું' પકડી રાખવુ, કે 
જેથી આંખ ધોવાના કાંમમાં ખલલ પડૅ નથી, અને વખત પણ 
ઘણે! લાગે નહી. વળી આ વાતબી ધ્યાંનમાં રાખવી, કે આંખ ધોતાં, 
બાળકના કપડાં પાણીથી ભી'જનય નહી. 


જેવી આંખ ધોવાઇ રેહ, અતે આંખની અ'દર જરાખી પરૂ રૈહી 
ગયુ' નથી એવી ખાતરી થાએ, ત્યારે એકાદ નરમ કપડાં વડે બહુજ 
ધીમે હાથે આંખ ઉપરનો ભાીતાસ નુછી નાખવા, અતે આંખના 
પાંપણની કીનારી ઉપર આંગલી વડે. સોજી વેસેલીન (૫ 5૯11010) 
સહજ લગાચ્વી. પાટા કે પગી આંખ ઉપર ખાંધવાની જરાખી જરૂર 
નથી, કેમકે આંખ ઉપર પાટા બાંષ્યાથી, આંખને ગરમી લાગે છે, 
અને ગરમાં લાગ્યાથી પર વધારે નીકળે છે. આ ઇલાજ, જેવી બચાંનતી 
આંખ પાકવા માંડી, ત્યારથીજ જ્ને રારૂ કરવામાં આવે છે, તે 
ગફલતીથી આવતું ભયકર પરીણામ અઢટકે છે. બનવા નગ છે, 
કે તત આંખને લાગેલે। ચેપ ધણે ન્નલ'મ હોએ છે, તો આ ધરગતુ 
ત્રોટમૅન્ટને લાંબા વખત ચાલુ રાખવું પડે છે. પણુ તેથી આંખને 
સખત પ્રકારની નુકસાંની થતી ખેશક અટકે છે. પાકેલી આંખ 
એક વખત સાજી થયા પછી, થોડા દાહાડાને આંતરે ભ્તે તેમા પાછું પર્‌ 
ખ્‌'ધાવા માંડે, તો તેથી ગભરાવાની કાંઇ જરૂર નથી, પણુ તુરતજ 
ઉપર્‌ જણાવ્યા પ્રમાણે પાછે પક્નાજ શરૂ કરવો, અને મારાં 

૧૮૨ 


કી ફીકી.] છીવત-શાસ્ના ચુસ ભેદ. 


નાજ." કે (રાન મસ ૦તનાકંઝ ટરના કરાત છના ન .૦-2ત#---..-..૩-- 3.22. ૭. મત્નત-- જન-----૦-૦----૦-૦-૦- ન્યનમન ઉ ક-. તનલ. --.બતક..નનાતાલાનતક૦૦ક-સ૦૦..૦૦૦૦૦૦૦૦૦- કનક નજ” સિ ક 
“૨ ૦-તતાઈાન-નકકન-ન. 


આગલાં પુસ્તક સ્ત્ર દરપણુમાં હહ વિશા લેશ” નવાલું એક એક ટીપુ, 
આંખમાં આંખ ધોયા પછી નાખતાં રેહવુ. 
પાકેલી આંખ માટે ઇલાજ? 
-િ/ 
41 13070૯૯ €ઉ7૩, 158 
૫૯૨ (97 1. 
ર. 11. 1.0110. 
ઉપર જણાબ્યા પ્રમાણે આંખને ધોધ નાખી સાક્‌ કીધા પછી, 
આ ઉપલી દવામાંથી, એક દ્રાંમ જેટલું લેણ, બાળક જે તુરતનુ' 
જનમેલું, યાખેથી ચાર્‌ માસની ઉમરનુ' હોએ, તો તેમાં અરધા 
આંઉસથી એક આંઉસ જેટલુ' પાણી મેળવી, તે પાણી વડે આંખને 


અ'દરથા ધોપધ્ન નાખવી, અને ત્યારબાદ ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે 
પ લગાડવી. 


નને મોટી ઉમરના આદમીની આંખ પાકી હોએ, તે ઉપલી 
દવામાં વધારે પાણી નામવાની જરૂર નથી. એજ દવા ધણી સારી રીતે 
અસર કરશે. 

ઘરગતુ ઇલાજ તરીકે આ ઉપરજ્્તાજ સેહલાઇથી થઇ શકે એમ 
છે. પણ્‌ ને બીમારી ગભીર માલમ પડતી હોએ, તો તુર્તજ કઇ 
કાબેલ આંખના તખીબની સલાણ લેવી. 

બાળકની આંખનું આ ૬રદ એકદમ સાજુ' થઇ! જતુ નથી, 
એ વાત ધ્યાનમા રાખવી. જં ચાલુ સારવાર ફીધી હોએ, અને 
આંખને લાગેલો ચેપ જે જ્નલમ પ્રકારનો નહી હોએ, તો ઓછાંમાં 


પ, 


એછેો એકથી દોાણોેડ મહીનો, એ દરદ સાજું થતાં લાગે છે. 
સારવાર કરનારે ખાસ ચેતવું જરૂરનું છે, કે બાળકની આંખ 

ધોતાં, ચેપવાલાં પાણીના છાંટા, તેની પોતાની આંખમાં ઉડે નહી, 

જ્રમકે છાંયા ઉડ્યાથી ધણીકવાર એ ખીમારી સામા ધણીને લાગુ 

પડવાને સ'ભવ રણે છે. 

૧૮૩ 





પત્ર ૧૮ સુ. 





આખની જતન. 
આંખને થતી જીરી જીરી બીમારીઓ, 


મં 


હૂંદુ# 


મારા દુર દેશ ર%ીક “૧૧- 
( બચ્ચાંતી આંખતે। મામલે! | માબાપોને તાકીદ. ) 

ઘશઞાંક બાળકોની આંખો, બચપખુમા બીલકલ ત'દરેસ્ત હોએ 
એમ આપણને લાગે છે, અતે તેમની આંખોમા જરાબી ખાંમીં હોવા 
વીશે આપણને કાંધખી શક પડતે નથી. પણુ રફતે રક્તે જેમ જેમ 
બચ્ચું' અભ્યાસ કરવા માંડે છે, તેમ તેમ તે ફરીયાદ કરે છે, ક: 
' “તેની આંખો દૃષખે છે, યા વાંચતી વખતે તેનુ માથું દુખે છે.” બચ્ચાંની 
આ ક્રીયાદ સાંભલી ઘષખાંક માબાપો એવું સમજે છે, કે બચ્ચાંન 
શીખવા ઉપરે ષ્યાંત નથી, તે આળસુ યા ખેર'' છે, અને તેથી તે 
આવા ઢોંગ કરે છે. એવાં અનુમાન ઉપર આવ્યાથી બચ્ચાંના વાળો 
યા માબાપ, બચ્ચાંની ફરીયાદ ઉપર ખપ્યાંત આપવાને ખદવે, તેને 
£૫પકો આપી, વાંચવા લખવાને અબ્યાસ ચાલુ રાખવાનુ' બચ્ચાં ઉપર 
દખાંન કરતાં રેહ છે. 


એટલુ તાં જયારે માબાપ યા વાળીના હુકમને તાખળે થઇ 
બચ્ચુ' પોતાનો અભ્યાસ ચાલુ કરે છે, ત્યારે તેની આંખોમા થતે 
દુખારો વધારે જ્નેરમા થવા માંડે છે, તેની આંખે લાલચે।લ થઇ 
આવે છે, અને સવારના પેોણેરમાં ઉઠતાંનતે વાર તેની આંખો 
૧૮૪ 
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હાઇ 


આંખતી જતન.] ક #્વન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ. 


વળગી ગયલી માલમ પડે છે. અન્તાંન માબાષો મરો મામલે યા 
કેહ છે ક “એ તો ગરમીનું જેર છે, અને તેથી આંખો વળગી 
જએ છે. ' 

આવે મામલે! બચ્ચાંના માબાપતી ગફલતી અને અનાંનપણાને 
લીધે ચાલુ રેઠ છે. કોઇ દીવસ બચ્ચાંતી આંખના બાબમા કાંધક 
ફરીયાદ થાએ છે, તો કોઈ દીવસ માથાંના દુખારાતી કાંપ્રક ફરીયાદ 
થાએ છે. પણુ કમનતસીખીતી વાત તો એ છે, કે આ સધળી ફરીયાદ 
દરમ્યાંત, કદીબા તે બચ્ચાંનતા માબાપ, કે વાળીને એમ સુઝ પડતુ 
નથી, ક પોતાના બચ્ચાંની આંખો, તેએ! કોઈ કાબેલ આંખના 
યકટરને ટ્ેખાડે. 

્મેટલાં માટે માબાપોએ પોતાતા બચ્ચ!તી આંખે!ના બાબમાં ઉપર 
જગાવેલી ફરીયાદ ઉપર એકદમ પ્યાંત આપવું. આવા રીતની ફરીયાદ 
«્યારેબી પોતાના બચ્ચાંતા બાબમા થતી જણાય ત્યારે, માબાપોએ તુરઃ 
તજ કે!ઇ કાબેલ આંખના તબીબની સલાક લેવી, અને તેતી સુચના 
પ્રમાણે અમલ કરી, બચ્ચાંનતી આંખોને સવખતે બચાવી લેવાની તજ- 
વીજ કરવી, કેમકે એમાંથી બચ્ચાંની આંખના બાબમા, પા૭લથા ઘણુ' 
માડ પરીણામ આવે છે. 


આંખની એક વીચીત્ર ખામી ! 


ખચ્ચાંએ ધણીક વાર કાંઇ પણું મૃસ્‍્કેલી, કૈ અડચણુ વીના દુરનતી 

ચીને સાફ ન્નેઝ શકે છે, પણુ નજદીકનુ' ન્નેતાં, યા ચોપડી વાંચતાં 

કે કાંઇ લખતાં, તુરતજ તેમનુ માધુ દુખવા માંડે છે. આવી રીતની 

આંખની પીડાકારી, જ્યારે મોટી ઉંમરના મરદની આંખોને લાગુ પડી 

હય છે, ત્યારે તેઓ બારીક ખબીબાંવાલી ચોપડીએ। વાંચતાં ક'ટાલી 

“તય છે, તેમજ ઓરતોનતી આંખોમા જ્યારે એવી ખાંમી હય છે, 
ઉત્પ 


જવન-શાસ્નના ગુપ્ત ભેદ.] [ પત્ર ૧૮ સુ. 


ત્યારે તેઓ ભરી, સીવી, કે ગુડી શકતી નથી. એટલુ છતાં, જે 
વાંચવું, લખવુ, કૈ ભરવું સીવવુ' તેઓને ચાલુ રાખવું પડે છે, તો 
તેમની આંખ્યો લાલચોલ થઇ આવે છે, માથુ વધારે દુખવા માંડે છે, 
અને પર્‌ પણુ આંખોમાથી નીકળવા માંડે છે. કોઇ વખત તો 
ઉલટી પણ્‌ થાય છે. આવી રીતની ફરીયાદ આંખના બાબમા ન્‍્વારેખી 
કરવી પડે, ત્યારે વગર ધીલે, આંખની તપાસ કે આંખના તખીખ 
પાસ કરાવી, તેની સલાહ પ્રમાણે ચાલવું ધટે છે. 
ખાળક બાડ કેમ ખને છે. 
બાડી આંખેથી આપણુ અ'નણ્યાં નથી. આંખોની એવી ખાંમી- 
ભરી હાલતને લીધે બાળક ગમે એવું ખુબસુરત હોવા છતાં, બદરૂપુ' 
દખાય છે. ઉપર જણાવેલી ખાંમીભરી આંખોવાલું બાળક, ન્યારે 
ચોપડી વાંચવામાં રેકાય છે, ત્યારે ચોપડીને આંખની ઘ'ગીજ 
નજદીક પકડી, તે ત્રાંસી નજરે વાંચવા માંડે છે. એવી રીતે વાંચતાં 
બચ્ચુ' ખા૬ થવા માંડે છે. શરૂઆતમાં બાડી આંખ એકદમ પરખાતી 
“નથી, પણુ રક્તે રફતે જેમ જેમ આપણે શક મજખુત થતો ન્નય 
છે, તૅમ તેમ બારીકીથી તપાસતાં કષિ આંખ બારી થઇ છે, તે 
માલમ પડે છે. 
આખળડ બાડું બનવાના ડારણ., 


ખેખબર માબાપો, બાળકતે આવી રીતે પોતાની ગફલતીથી 
બાડ ભનાવી, પાઠલથી બાળકની આંખો જ્યારે ખીલગુલ ફરી ગયલી 
જોય છે, ત્યારે તેઆ પોતાના બાળકના બાડાંપણા વીશે, કેટલાંક 
મુરખાધ્ભર્યા કારણ! રજુ કરે છે. 


# 


(૧) કોઇવાર બચ્ચાંને માથે ઉગેલા ખાલ જે લાંબા હેય છે, 
તો માબાપો તે લાંબા બાલને ગળે પડે છે, કૅ લાંબા બાલ બચ્ચાંની આંખ 
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ચાર્‌ જાતની ખાડી આંખોના ચાર નમુના. 
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ચીત્ર એટલુ' તો! ખુલાસાવાર્‌ છે, કે વધુ ખુલાસાની જરૂર રહેતી નથી. 


આંખની જતન. [જીવન-શાસ્તના ગુપ્ર ભેદ. 
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ઉપર આવી પડયાથી બચ્ચાંને ડોળા બાડે થયે. (૨) કોઇવાર તેએ 
ક્રોઇ બાડાં માણુસને ગળે પડે છે, કે તેની બાડી આંખને જેઇ, ખચ્ચુ' 
તેની નકળ કરતાં બા૬ું થઇ ગયુ. 
ખડાપણાના ખરા કારૃણુ* 
બાડા ડોળા ખુબસુરતીને ખરાબ કરે છે. આંખની ખાંમીભરી 
હાલતથી ડોળા - બડા થાય છે ખરા, પણ તે ઉપરાંત ખાડા ડાળાના 
બીન્ન કટલાંક કારણે! પણુ હૈય છે. એવા કારણામા નીચલાં કારણે! 
મુખ્ય ગણાય છે. 
ઉ-ખબસચ્ચાંને એકના એકજ હાથમા લેપને ફેરવવાની, યા રાખવાની 
આદત, માતાને યા આયા દાયાઓને હવાથી, બાળકની 
નજર ઉમેશાં એકજ તરફ ખે'ચાઇ રેહ છે, અને તે કારણે 
બચ્ચાંનો લેૈહકેો બાડો થાય છે. 
ર-બચ્ચાંને ધું'ધડા યા ચગ વડે રમાડતાં હમેશાં એકજ તરક 
ઘુ'ધડો કૈ ચગ વગાડીને રમાડવાની ગફ્લતી ફીધાથી, બચ્ચુ 
ખાડ નીકળે છે. 
ઝૂ-કેટલીક વાર ચીખઆાવલી આયા દાયાઓ, બચ્ચાંને રમુજ 
આપીને રમાડવાની મતલબથી, પોતે ખાડી બની બચ્ચાને 
રીજવે છે, જેથી બચ્ચુ' તેની નકળ કરતાં બાર બને છે. 
૪-ખચ્ચાંને વાંચતી વખતે ચે।પડી જેને આંખની નજદીક લેવાની 
આદત પડે છે, તો તેથી પણુ બચ્ચાંને લેહકે। બાડે થાય છે. 
બાડાપણાના ઇલાજ? 
આગલ જણાવેલી આંખની કેઇખી ખાંમીએને લીધે, યા કેોઇખી 
બીજ કારણુથી, બાડા લેહકાની શરૂઆત થતી જેવી માલમ પડે, 
% તુર્તજ વગર ધીલે આંખના કે કાબેલ તખીબની સલાહ લેવી. 
૧૮૭ 








₹પ- હડક *- કતવ ઝમ બબબ ક- કતામહ-ાડોકાતાનડ૮,નુનિકઅતતાડાતરતબારનનનમખગતા”૦-૪-૩૦છા% ક. _હા.-.તાન-૭-૦૦૦૦-- “૮૨, (૩-0 ૧98%:. તક. સઇ. 24૧-૦૦૦--૦૦ન૦નસ્‍ન૪-૦ 7. ક/ ક મલાડાકઝ૦ઇ-ઝાન્‍ડ,મ૪-તમઝન૦લનર૬ તસ ૦૫૭ બડ-સસટતક.--..૪”૩૧૭૦તનજ 





જીવન-શાસ્રના રા ગપ ભેદ.] [પત્ર ૧૮ મુ. 


સોક ડક ખાડ પણુ આંખમા કાંઇક ખાંમીને લીધે થતુ હવાથી, 
ભને કેપ, કુશળ તખીબની સલાહ લીધી હેય, તો આંખની તેવી 
ખાંમી, ચક્માતી મદદથી સુધારી શક]!ય છે, અને પરીણાંમમા 
ખાડાપણુ' સુધરી ન્નય છે. 

બચપણમા લાઝ પઠેલું' બાડાપધ્ં જ્યારે ચલાવી લેવામા 
આવે છે, ત્યારે મોટપણુમા તે ખાંમી દુર કરાવવા માટે, આંખ 
'ઉઉપર એક નાંહનુ જેવું “ સરજીકલ આપરેશન ' કરવું પડે છે. આ 
ઔપરેશ'નથી બાડા ડેળા તેની અસલ જગ્યા ઉપર આવી ન્નય છે. 

ખાળકેોની આંખને સુધારવાના સહલ ઇલાજે. 

[૧] વાંચવાની ચોપડીએ કદમા મોરી અતે વજળનમા ભારી હોવી 
નહી જ્નેઇએ. [૨] વાંચવાની ચોપડરીના કાગજ સુફ્ેદ, સાફ, અનેં 
સોન્ન' હોવાં જેપ્એ. [૩] તે માણહેલા અહાર મોટા અને સારી રીતે 
૭પાયલા હોવા જેઇએ. [૪! ચોપડી માહ્રેલુ લખાંગ ગીચ જોવું તહીં 
જેઈએ. :૫]વાંચતી વખતે સાર્‌ જેવું ઉજરદ૬ ચાપરી ઉપર પડવુ ' 
જાઇએ, અને તે ઉજરડું દાભી તરકથી હમેશાં આવવું જેઇએ. 
[૬ સુતાં સુતાં કદીખી વાંચવું નહી જઇએ. તેમજ “આરામ ચેર,' કે 
“ઇઝી ચેર? અ'દર્‌ પડીને પણુ વાંચવુ નહી જ્નેઇએ. [૭] ધષીજ ચલકાટ- 
વાલી, “લાળટમા' વાંચવુ નહી જેઇએ. [૮ વાંચતાં જેવી ઠોક ચણડે, 
યા આંખો દુખાવા માંડે, કે વધુ નહી વાંચતાં આંખને એકદમ આસા- 
એસ આપવા, વાંચવાનું બ'ધ કરવુ જઇએ. 


જવાનીમાં આંખની જતન કેવી રીતે ડર્વી, 
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આંખતી તદરેસ્તીનો મોટે આધાર જેમ ધધા રોજગારની ઉપર 
રહ છે, તેમ જ'દગીની રીતીનીતી ઉપર પણુ મોટે ભાગે આંખની 
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આંખની જતન.] જીવન-શાસ્ત્રના ગુમ ભેદ. 
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ત'દરેસ્તીનો આધાર છે. જેએ મજધ્યમસરની આખેો-હવામા રેહતાં 
હે એ, અને જેએ પોતાનો ધ'ધો-રેોજગાર ખુલ્લી હવામા ફરીહરી 
કરતાં હોએ, (દાખલા તરીકે ખેડૃતો,) યા તો જેએ સારી સખાકારી 
હાલતમા પોતાના દીવસ ગુન્નરતા હોએ, અને જેએની ૬૪'દગીની 
હાજતો નીયમીત અતે મધ્યમસર રેહતી હોએ, તેઓ મોટે ભાગે, 
આંખતા કેઇખી ન્નતના દુઃખ દરદથી મુકત અને નીરાળાં રેહ છે. 

પણુ એ ઉપરાંત એવા ખીન્ન અસ'“ખ્ય ધ'ધા-રેોજગાર જ'દગીના 
નીભાવ માટે આદમીને કરવા પડે છે, કે જેની અસરથી આદમીની આંખોનું 
બેમુલ રતન ધાસ્તીમા આવી પડે છે. એવા ધ'ધામા દરજને। ધ'ધો, 
ક મ્પાઝીટરોનો ધ'ધો, ધરમા બેસી સીવવા, ગુઠેવા, અને ભરવાને 
ધધો, વીગેરે એવા ખીન્ન અનેક ધ'ધા આંખની ખરાખી કરે છે. 
કમકે તે સધળાંમા આંખોને ખેહદ તાંણુવી પડે છે. એજ રીતે 
ધ્રોભાના ધ'ધામા પણુ આંખને મોટું નુકસાંત પુગે છે, કેમકે તેમા 
આંખને સરદી, અને હવાએલી ગરમી લાગુ પડે છે. એ ઉપરાંત 
લુહાર, પીટર વીગેરે જેએ ધગધગતા આતશની ચલકટી રોશની 
આગલ કાંમ કરે છે તેઓ, તેમજ ધૉંડફ્રોડા, ર'ગારા, ધડીઆળ સમા- 
રનારા (જેઓ હ'મેશાં એક આંખે કાચ ધાલી ધડીઆળ સમારે છે) 
તેએની આંખોને પણુ મેટ નુકસાંન થાએ છે. એ સધળા, અને 
ખેવા બીન્ન અનેક ધ'ધાદારીએએ;, પોતાની આંખોની સ'ભાલથી. 
જતન કરતાં રેહવું ધટે છે. 

ચાર ઇલલતથી આંખની થતી ખરાબી. 

જવાંનીમા ખે ચીજનો વધારે ઉપ્યોગ કીધાથી, આંખોની ઉપર. 
ખહુ ખરાબ અસર થવાતો મોટો સભવ રેહ છે. એખે ચીનને તે 
ત'બામ અતે દારૂ છે, જે વીશે આ પુસ્તકમાં પુરતુ લખાવુ' છે. 
પણુ એ ઉપરાંત જે એક ત્રીજી ૪લ્લત આંખોની રોશનીને ખરાબ 

૧૮૯ 





જવન-શાસ્ત્રના ગુમ ભેદ.] નો ૧૮ મુ. 


ર છે, જ માર! સ્ત્રી-સ'ગ ગ છે. આ લને વીશે એટલાજ 
કિમિ અતરે પ્રસ મોપાત છે, કેમકે એ વીશે મારાં સ્તરી-ભવસાગર, 
તેમજ સ્ત્રી-દર્પણુવાલાં બ'ને પુસ્તકે મા પુર્તુ' ખુલાસાવાર્‌ લખાણ 
'ગયુ' છે. 

એ ત્રણુ હરાંમ ઇહલત આંખના હડહડના શત્ર ગણાય છે. ૭તાં 
એક ખીજ ઇહ્લત, જે ભરજવાંન ઉમરે, બ'ને જાતીનાં કમસમજ જવં- 
નોને લાગુ પડે છે, અને જે વીશે ન્નણેર ૭ાપાઓમા છડે ચોક લખાયુ, 
હ૭પાયું, અને વ'ચાયું છે, તે “કુટેવ'થી પણ આંખોની રોશની 
ઉપર મોરી ખરાબ અસર થાએ છે. કેહવાતી જરૂર છે, કૈ આ છેલલી 
બતે બાબદ વીશે, વાંચકોને જે પુરતું સાહીત્ય વાંચવુ હોએ, અને 
તે વાંચી આ હરામ બદીના ઇલાજ જાણવા હોએ, તો મારાં ઉપલાં 
ખ'ને પુસ્તકે! વાંયવાંની હું' ભલામણ કરૂ છુ. 


ઘડપણમા આંખને કેમ જાળવવી, 
1190 .£₹:૯૦છ૦:૪૭૬1૦૬૩ ૦1 શાઠુ1દ 1173 ૬1ત 4462. 
જેમ જેમ આદમીની ઉમર વધતી ન્નએ છે, તેમ તેમ બચપણ 
અને જવાંનીના કરતાં ધડપણમાં આંખોાન તેજ, રકતે રક્તે એણછું થતુ 
“જાએ છે. આંખની અદર સમાયલી રચનામા ઉમરના વધવા સાથ 
જે જે ફેરફારો થતા જાએ છે, તે સબબત લીધે મોટી ઉમરે અઘધળ' 
ઝાખુ ઝાખું દેખાય છે. 


[૧] મોટી ઉ'મરવાલાંઓઆએ ધણું કરી રાતના વાંચવું નહી, પણુ 
દીવશેજ વાંચવું લખવુ. જો રાતના વાંચવા લખવાતી જરૂરજ પડે, 
તો ધણી સારી અને સ્થીર લાળણ્ટમા વાંચવું લખવું. [૨] ઝીણાં 
ખબાંવાલી ચોપડી વાંચવાથી પરણેજ રેહવુ. [૩] સુવાને, તેમજ વાચવા 
લખવાને ઓરડે કદીખબી ગરમ રેહવે। જેઇએ નહી. [૪] મોરી ઉમરના 

૧૯૦ 


આંખની ક [છીવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ. 
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આદમીઓએ, રાતના 1 ભારી ખાંણા ખાધાથી, તથા ઉન્નગરે કરવાથી 
પરણેજ રેહવુ, કેમકે તેથી આંખની ઉપર ધણી માડી અસર થાએ 

[૫] ચશ્માની ગરજ, હમેશ! પચાસ વરશનતી ઉ'મર પછી પડે છે, 
એ વાત ષ્યાંનમા રાખવી. 

પચાસ વરશ પછી જ્નેવાની શકતીમા ભીનભીન પ્રકારના ડૈ્ેરફ્‌ાર 
થતા જએ છે. કોઇખી ચીજ બરોબર જેવા માટે, આંખ ચુ'ચી કરવી 
પડે છે, અતે કાંધઇખી છાપેલ્રુ' વાંચવા માટે આંખથી થોડે દુર રાખી, તે 
વાંચવાની તજવીજ કરવી પડે છે. નજદીકથી વ'ચાતુ' કે સાવાતુ' નથી. 
સેયમ! દોરે! પોઇ શકાતો! નથી, કેમકે સેયના નાકાં બખે અને ત્રણ 
ત્રણ દેખાય છે. વગર ચમ્માએ લખવાની તજવીજ કરતાં, લખ્યા 
પછી માલમ પડશે, કે જેવા દસ્કત જવાંન ઉમરે લખાતા હતા, 
તેવા શષ ઉંમરે ચકમ્મા વગર લખી શકાતા નથી. 

આ સધળા ફરીયાદો મોરી ઉંમરે આંખના બાબમા નેવી માલમ 
પડે, કે તુરતજ ચસ્માની મદદ લેવી, કે જેથી આંખને વધુ એલન્ન'મ 
પાંહચતો અટકે, અને આંખતુ રહ્ષણુ થઇ શકે. 

આંખમા થતા સોતીયા. 
('-ટઇટથળ?'ટ૦€#. 

નજર્શકતીનુ તેજ એછુ' થવાના અનેક કારણે માણેલું' એક 
કરણુ, આંખમા થતા મોતીયાને નાંમે જણાયલી પીડાકારી છે, જે 
ઘ્વણીવાર ધડપણુ (તેમજ કેઇવાર બચપણ)મા પણુ થાએ છે. 

મોતીયા એટલે શુ? મેોતીયા, આંખમા કવી રીતે બ'ધાય છે? 
મોતીયા આંખમા કઇ જગ્યાએ થાએ છે ? એ સધળા સવાલ્ેાને। વીગત- 
વાર્‌ ખુલાસો કરી શકાય, એટલી આ નાંહના પુસ્તકમા જગ્યા નથી, 
તેમજ આ પુસ્તક ફાંઇ આંખતા દરદો વીગતવારે દર્શાવવા પણુ 

૧૯૬ 


જવન-ગશાસ્ના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૮ મુ. 
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લખ્યુ' નથી, પણુ ફકત 'આંખની સાધારણુ પીડાકારીના બાબમા, 
બહુજ અગત્યની સુચનાઓ જેમ બને તેમ ઠ્ુ'કમા સુચવવાતી મતલબ 
કૅેરતાએ રાખી છે. 
ધોતીયો એટલે શુ. 

મોતીયાને ઇગ્રેજ જબાંતમાં “કટરેકટ' કહુછે. કેટલાંક અગાંનોા 
જેમ ધારે છે, તેમ મોતીયો કાંદ આંખમા એક અલાહેદાં દરદ તરીક 
ઉતપન થતો નથી, પણુ આંખની ૪ીકીની પાછલ આવેલા #લન્સ' 
(1.0108)ને નામે જણુાયલા કાચ જેવ। પારદરશક ર'ગવાલા એક પોચા 
ભાગની ખુૃદરતી બનાવટમા, ચોકસ પ્રકારના ફેરફાર થયાથી, આદમીને 
અ'ધાપો આવે છે, અને તે અ'ધાપો દુર કરવા માટે, આંખ ઉપર વાહાડ- 
કાપ કરી, એ લૅન્સ ( 1.018 ) ને આંખમાથી બાહાર કાહાડી નાખ- 
વામાં આવે છે. એ લન્સને આપણા લેક મોતીયાને નાંમે એળખે છે. 


સોતીયો કેવો હોએ છે? 

આ લૅન્સ-( 1.૦08 ) કદમા હું ઇન્ચ જેટલે! મોટા હોએ છે. 
જાડાઇમા તે સુમારે ર ઇ-ન્ચ જેટલે રેહ છે. જેમ જેમ આદમીની 
ઉ"મર્‌ વધતી જએ છે, તેમ તેમ આ લૅન્સની બનાવટમાં અને 
તેના અસલ રંગમાં ફેરફાર થતો જાએ છે. આવી રીતે આ લેૅન્સને। 
રગ બદલાવાથી, તેમજ તેની બનાવટમાં ફ્રેરફાર થવાથી, ખાહારની 
રોશની આંખની અ'દર્‌ દાખલ થઇ શકતી નથી, અને તે સબખને લીધે, 
દરદીની જેવાની શકતીમા ફેરફાર થતો નાએ છે. જેમ જેમ લેંન્સની 
બનાવટમાં થતે। ફેરફાર વધતો જાએ છે, તેમ તેમ દરદીને વધારે ઝાંખુ અને 
ઝાંખુ દેખાતુ' જાએ છે, અને સેવટે તેને અધાપો આવે છે. 

આંખને ઇજા થયાથી કેવી રીતે શોતીચો થાએ છે? 

%ર૨ેફટ યાને મોતીયા, ધણાજ ધીમે ધીમે થાએ છે. પણુ 
એવાખી દાખલા ધણા જણાયલા છે, કે જેમા મોતીયા થીડા. 

૧૯૨ રી 





આંખની જતન. [છીવન-શાસ્ત્રના ચુપ ભેદ. 
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દીવસમા થઇ ગયા. છે. દાખલા તરીકે આંખની ઉપર ફૂટે પડયાથી, 
યા તો આંખમા કાંઇક અણીવાલુ હથીઆર, યા સોય, યા છુરી 
કે કાતર ભેોકાયાથી મોતીયા તુરતજ થાએ છે. એની મતલબ એ, કે 
લૅન્સની અ'દર કાંક ૪ ન્ન થવાથી, તેમાં જે ડ્રેરફાર થાએ છે, તે 
એટલા તો ઝડપથી થઇ જએ છે, કૈ થોડા દીવસમાં દરદી બીલકુલ 
જેર શકતુ' નથી. 

આંખમા સાધારણ ખીોતીયા કેમ થાય છે. 


પણુ મોરી ઉંમરના આદમીની આંખમા જે મેો!તીયા થાએ છે, તે 
ઘણાજ ધીમે ધીમે થવા માંડે છે, અને તેને લાંબો વખત લાગે છે. 
ખાન્ન ભોક્ષોમા જે બોલીએ, તો લેન્સમાં આગલ જણાવેલા '્રેરફાર 
થતાં, લાંબી મૃદત લાગે છે. મોતીયા, ધણ કરી એક આંખમા થાએ છે, 
અને કઇ કોઇ વખત ધણુ કરી તે બને આંખોમા સાથે થવા માંડે છે. 
આંખમા જયારે મેોતીયા થવા માંડૅ છે, ત્યારે દરદીને કેોઇખી 
રીતનું દુખ કે વેદના થતાં નથી. 
બ્રોલીયા થતા અટકાવવાના ઇલાજ 
એક વખત મેતીયા--કેટેરેક્ટ--થયા, એટલે તે એકજ ઇલા- 
જથી દુર કરી શકાય છે. તે પ્રલધ્જ, આપરેશન કરવાથી થાએ જે. 
કેોઇબી ન્નતની દવા, કેોઇખી નજ્તના લેશ ન, કેઇખબી ન્નતના 
મલમ, કેોઇબી નતની વીજળી વીગેરેથી થતાં મેોતીયાના 
૪લાજે, બીલકુલ અગ્ાંનોને મુરખ બનાવનારા ઢોંગ સમાન સમજવા. 
મોતીયા-કેટેરેકટ એક વખત આંખમા બ'ધાયા પછી, આપરેશન 
સીવાય કેઇબી ઇલાજથી તે દુર થઇ શકતા નથી, એ વાત ખુબ 
ધ્યાનમાં રાખવી ધટે છે. 
તોપણુ મેોતીયાનુ દરદ રકતે રફેતે થતુ' હવાને લીધે, જે જે 
સ'જોગેો વચ્ચે તે ઝડપથી થવા માંડે છે, તે સ'જેગોને જેન બનતા 
શૂ ૧૯૩ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૮ મુ. 
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સુધી દુર રાખવાની તજવીજ કીધી હએ, તે! મોતીયાનુ' દરદ એક- 
દમ આગલ વધતુ, મોટે ભાગે અટઝી શક્રે છે. સારે 
અને સેજે ખોરાક, નીયમીત ફૂરવુ' હરવુ, પુરતી શાંત ની'-દ, મનને 
શાંતી, અને આંખને જેમ બને તેમ આસાએસ આપવાની તજવીજ 
કરવી, યાને જરાખી આંખોને તાંણુવી નહી. આવી રીતના ઇલાજ જ૪ીધાથી, 
મોતીયાની વધ મે।ટે ભાગે આગલ વધતી અટકશે, અને તે પુરેપુરા પાકતાં 
લાંબો વ'ખખત લેશે. એટલુ' ૭તાં જે મેતીયા પુરેપુરા પાછી તેયાર 
થાએ, તો કેપ કાબેલ આંખના સરન્યન પાસે તે કેહડાવવાની તજ- 
વીજ કરવી. મેોતીયા કહડાવવાનુ' ઓપરેશન ધણુ'જ નાજુક પ્રકારનું' 
છે, અને એક કુશળ તખીબના હાથમાં તે કોધખી પ્રકારના નવેખમથી 
બઓલકુલ નીરાળુ છે. 


બ્રોતીયા થવાના કારણ. 


માતીયાનું ખર કાર્‌્ણુ મોરે ભાગે એકદમ શકમ'દ હોએ છે. 
એ પીડાકારી થવાના અનેક કારણે માહેલુ' એક કારણુ, ઓધે ઉતરવાનુ 
કેહવાએ છે. મુખ્ય કારણે નીચલાં ગણાય છે. [૧] આંખ ઉપર સખત માર 
યા ફટકો! પડયાથી, [૨] ધણીજ ગરમ અને ચલકાતવાલી રોશની આગલ 
ચાલુ ખેસીને કામ ૪ીધાથી, [૩] બદહજમીની ચાલુ પીગકારીથી, 
[૪] તેમજ સખત અભ્યાસ ઝીધાથી, આંખને આ ગ'ભીર ખીમારી 
લાગુ પડે છે. 


શ્રોતીયા થવા માંડે છે, તે જાણવાની રીત, 


માોતીયા આંખમા થવા માંડે છે, તે દરદીને કદીખી માલમ 
પડતુ' તથી, કેમકે મોતીયા થવા માંડે છે ત્યારથી, તે પુરેપુરા પાછી 
રહે છે ત્યાં સુધી દરદીને આંખમા જરાખી દુખ કે દરદ થતુ' નથી. 
દરદીને જ્યારે મોતીયો થવાની શરૂઆત થાએ છે, ત્યારે સેહજ ઝાંખુ' 
ઉલટ 


આંખની જતન.] [જવન-શાર્મના ગુપ્ત ભેદ. 


સ તાઈલપટ૦કન્ડાડનાખા યાર. 





થત -જન્યનન-૧૧ જા 4હસરીતફ-.૭ાક--ન-તર-મારનાખ્યનમ ,. 


દેખાવા માંડે છે, જેની કાંધઇખી દરકાર કરવાની દરદીને જર્‌ર પડતી 
નથી. પણુ જેમ જેમ મોતીયો વધારે મોટો થતો જએ છે, (યાને 
લૅન્સતી બનાવટમાં થતે ફ્રેરફાર વધતો! જાએ, છે) તેમ તેમ દરદીને 
વધારે અને વધારે ઝાંખુ દેખાવા માંડે છે, અને સેવટે એળખીતાંઓને 
-એ।ળખવાની દરદીને મુશ્કેલી પડવા માંડે છે. કેઈઇઇવાર મોતીયે। જયારે એક 
આંખમા થાએ છે, અને તે પુરેપુરો પાકી “એ છે, હતાં દરદીને 
તેની ખબર વરીક પડતી નથી. અ'તે એક દીવસ અકસમાતે તે 
અચખુચ ન્નણુવા પામે છે, કે તે એક આંખે બીલકુલ જેઈ શકતે! નથી. 


આજણી-જ૮૩ઝ૯. 

આંખ ઉપર થતી આંજણી, એ પણુ એક સાધારણુ પીડાકારી 
છે. એ વીશે લળબાનથી ખુલાસે। કરવાની જર્‌ર હૈએ, એમ લાગતુ' 
નથી, કેમકે ઘધણાંકાોએ એ પીડાકારી અનુભવી હશે, તેમજ 
શ્રણાંકરોએ એ પીડાકારી ખીન્નઓને થાએલી ન્નેઇ પણુ હશે. 

આંખના પોપચાંતી કીનારી ઉપર નાંહની જેવી ગાંઠ જ્યારે 
થાએ છે, ત્યારે તે ગાંઠ આંજણીને નામે એળખાય છે. આંજણીનુ' 
આ ઢૃક ખબયાંન છે. આંજણી હમેશાં પોપચાંની ફીનારી ઉપરજ યાએ 
છે. કોઇ વખત તે ઉપલાં પોપચાંતી ઝીનારી ઉપર, તે ક્રોઇ વખત 
તે નીચલાં પોપચાંની જીનારી ઉપર થાએ છે. શરૂઆતમાં આંખના પેોપ- 
ચાંતી ઝીનારીની અમુક જગ્યા સુજી આવી દુખવા માંડે છે, આંખનું 
પોપચુ' સુજી આવે છે, અને પાછલથી તે પાક ઉપર ચહડે છે. પાક ઉપર 
ચહડયા પછી તે જુટી ન્નએ છે, અને ત્યાર પછી રક્તે રકતે આરાંમ 
થાએ છે. એ સધળા વખત દરદીને અનેક પ્રકારની વેદના ખમવી પડે છે. 
આજે વખત દરદીને ઉંધ પણુ આવતી નથી, કેમકે સુજી આવેલા ભાગમાં 
ધટકા મારે છે. આંજણીને પાક ઉપર ચહડતાં ઓછામાં ઓછા ત્રણુથી 
ચાર, અને કોઇ વખત તેથીખી વધારે દીવસ લાગે છે. 


૧૯૫ 


જવન-શાસ્્રના સા ભેદ.] | પત્ર ૧૮ મુ. 
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આંજણી થવાના ડારણુ* 


શા કારણે આંજણી થાય છે, તે નકી કહી શકાતું નથી. ધણીક 
વાર આંખોને બરાબર સાફ નહી રાખ્યાથી, યા આંખો ધેોપ્ને સફ્‌ાઇ- 
દાર નહી રાખવાને લીધે, આંજણી થાએ છે. કોઇવાર સરદી લાગ્યાથી પણુ 
આંજણી થાએ છે. કાઇ વખત તે એક આંજણી થઇ, તો તે પછી 
ઉપરાંસાંપરી એક એકની પાછલ એક દજન થવા માંઠે છે. 

આજણીના ઇલાજ. 

આંજણી યાએ છે એવા શક પડતાંજ, જે તેટલી જગ્યા 
નખ વડે, અવારનવાર સેંઠજ ઘસ્યા કીધી હોએ, તો સોજ્ેે આવતે 
બધ પડે છે, અને આંજણી થતી અટકે છે. અગર જ્વે પોાપચાંની 
૪ીનારી ઉપર્‌ સેજે આવ્યાથી વેદના થતી હૈએ, તે અલગીના આટાની 
નાંહની જેવી પોલટીસ, દર બબે કલાકે ચાલુ સુજેલા ભાગ ઉપર 
મુક્વી, અને જેવી આંજણી પાકે તેવીજ તે ફાડી નાંખવો. એ મુદત 
દરમ્યાન એકાદ હલકે જુલાબ લેવે।. 

કેટલાક તખીખો “ચહડતે। ચોર પકડવાના' ધોરણ ઉપર, આંજ- 
ણીને ઇલાજ, બીજીજ રીતે સુચવે છે, કે જેથી પોપચાંતી %ીનારી 
ઉપર ગાંદ નીકળતી અટકે છે. આ ઇલાજ તરીકે રી'કચર આયોડીન, 
ધણીજ સ'ભાલથી એકાદ નાંહતી જેવી પીછી, (0 726૮-/૯617'-૪૮727%4) 
વડે, પોપચાંની »૪ીનારી ઉપરના સુજેલા ભાગની ઉપર 
(અગોઠા અને આંગલાં વચે તેને પકડીને ઉંચકયા પછી,) તપાસીને 
લગાડવું. સ'ભાલ રાખવી, ક ટી'કચર આયોડીન આંજણી ઉપર લગા- 
ડતાં આંખની અદર, યા પોપચાંના કોઇ બીન્ન ભાગ ઉપર લાગે નહી. 
અસ્ચાંઓને જયારે આંજણી થવા માંડે, ત્યારે તેની આંખો તુરતજ કઇ 
આંખના કાખેલ તખીબ પાશે તપાસાવવી, કેમકે આંખની કાંક ખાંમીભરી 
હાલતને લીધે પણુ આંજણી થાએ છે, એ ખીના પ્યાનમાં રાખવી. 

વનો 





પત્ર ૧૯ સુ. 


આપણો કાંન. 


31 કઈ કઇક 1પ 1૪9 ક 1ર, 
મારા ઝ્ોમાળ મીત્ર “જ 
તમે કઉઇવાર એક ખરા ખબેહરાતી સંસારી આપદાને! સાચો 

ચીતાર અનુભવ્યો છે ? ગરીબ ખીચારે ખેહરેો ! તેતી હાડમારીને, 
તેના ગુ'ચવાડાનો, અને તેતી નીર!ાસીનો પાર નથી. તેોપણુ આ 
વાત આપણુ સારી પેડે જણષ્યૅ છીએ, કે “બેહરેો ખેવાર હસે છે.” 
એક તો! જયારે બધા હસે છે ત્યારે તે શેભાને ખાતર હસે છે, અને 
ખજુ જ્યારે તે ખરી વાતથી નણીતે। થાએ છે, ત્યારે ફરીથી હસે છે. 
એટલુ છતાં બેહરાંએની આપદા, બેહરાંએની પીડા, અને બેહરાઓની 
નીરાસીને! ખરે। ચીતાર વાજબી રીતે એક ન્નણીતે લેખક નીગે 
ત્રમાણે ચીતારે છે:- 

“૬૧419૯. છાંતત], ॥હા[૩1ણ્કડ, લાદ સા૦0૯, 

10૧1110) (.1010વંક વ પા વણા ૬૪10૫01 : 

૦ 100૯6 1 101 101 ૫13૫1011 ૩ લા, 

1141 11૬ 1જ10$: ૦૫1૬ [૦1 11) ર0 લા : 

કદ દીપણાતૈલઇ 10૫7 10 1001'€ 1 ૩૦૫૬, 

1113 4૬ 11૯ 1૫10111 01 3 €ઢાદ : 

ગેંગ), 1ત1'5 103€૯₹૯ત! ગલ, વાદ: ! 

113411) 1૯ વ ૫૪૦॥0૦1'5 €1601₹.'' 


' શરયા્ભરનાનણાઇશામારઝભાતાસનતાવરાલાઇબ( 4 ૪૦. "નય. કરયઈં . ઊપ આ, નન્કનનબ ૪૩૦ અમ#/ વધ ૧૯.ન પ" 0 


4 10641) 5311. 
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હોઇ 


%વન-શાસ્મના રા ચુપ ભે [ પત્ર ૧૯ છે સુ" 


તકક સાદરા 2 નનન --૦--૦-૩૦૦ “--ન્‍૦*-ખન--- 


_કાંનની રચનાના  ભાંતઃ તરમા ઉતરી, અવાજ જવી રીતે સ'ભલાય 
છે, તે ગુ'ચવાડાભરી બાબદને ખુલાસો! કરવાથી, વાંચકતે કાંઇ પણુ 
જણૂવા જેમ લાભ થઇ શકે, એવું લામતું' નથી. કેમકે, આ વાત 
વીષ્યા હુ'નરનતા પ્રવીણાને જણીતી છે, કૈ અવાજ આદ- 
મીના મન અતે મગજ ઉપર કેમ અને કેર્વી રીતે જઇ પડે છે, તે 
કેઇબી “એનેટામીસ્ટ,' કે 'રીઝીઓલેજીસ્ટ' અ!જ સુધી મૃકરર સમ- 
જવી શકયો! નથી. એટલાં માટ એવી એક ખીકટ બાબદના ભીત" 
રમા ઉતરી લાન કરવા કરતાં, કાંનતતે લગતી સાધારણુ ફરીયાદો 
ઉપર્‌ કાંધ્ક બોલવું ડીક થઇ પડશે. 

કાનની રચના (જુવો ચાત્ર) 

કાંનની રચનાનો કાંઇક ઝાખે! ખ્યાલ આપવા માટે એટલુ 
કેહીશુ, તો કદાચ ચાલશે, કે આખા કાંનનૅ ત્રષુ ભાગમા વેહચી 
નાખ્યા છે. કાનના આગલે! ભાગ, (૦૪001081 ૦૩૪૦)-વચલે। ભાગ (101પે- 
ઉ૦ ૦૭) અતે કાંનને! પાછકે। યાને ભીત્તરનો ભાગ (11010₹1 8 ૦૪)') 

કાનનો મેલ | તેથી થતા ઝુણ અને અવગુણુ. 

કાંનમા થતો મેલ કાંત માણેલી તળીના નાજુક અસ્તરને હમેશાં 
સુવાલી અતે લીસી રાખે છે, જેથી કાંનની નળી માલુ અસ્તર તક્કતુ, 
કે ફાટતુ' નથી. આ મેલ કાંનની નળીના અસ્તરમાથીજ નીકળે છે. એ મેલ, 
રગમા ઘેરા પીલા રગનો હોએ-છે, અને સ્વાદમા તે કડવો હેએ છે. એ મેલ 
મોટી ઉમરવાલાંઓના કાંતમાં બીલકૃલ હતે નથી. ઘરડાંઓના 
કાનમા એ મેલ સુકો, અને કકડા હોએ છે. બચ્ચાંઓના કાંતમા, તે 
પતલે।, અને વાસ મારતો હોએ છે, અને ભે તે સાફ કરી નાખ્યો 
નહી, તે! કાંતને તુકસાંન કરે, એવે હૈએ છે. કાંનતમાથી મેલ કાહાડવા 
માટે, યા મેલના સબબથી ન્ન કાંનમા ઝીડ લાગતી હોએ, તો તે 
માટે કદીખી કોઇ અણીવાલી ચીજને ઉપ્યોગ કરવો નહી. 

૧૯૮ 


આપણે ડાન? 
ક દા ક શિ 






જે 
1૯૫ કે ય કામ ન 
/ ટ કૃપ ક પ 

પ ત શ રૃ 





જ 9 


જય 
હૈ લ 


ન 
કે ર /%'* ૪ છેદ ૫ હં 


પ 
ના રૃ ક 






કાનની 







_ સ - ----ઝમળતાસસાીમાતાણમાણતસરતતસમતુરણામારતુતમારાણૂઇગાણસન#ત. 
સિ ડી ૨ ડ# 
શ્ર 


કાનને 


આહારને | 
ભાગ અને ! ભીત્તરને 


કાનની ભાગ. 


નળી. 


કટાઇ તસઇ વાન ૪-૦૦. પછી. _ ૯. 





? 
* શ 
કેઃ ળી ને 

ફે ન કે ટ યમ કઃ 
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પાઇ” કાનના પર્દાની પછવાડે 
અને તેની આસપાસ 
આવેલી રચના જે ચીત્રમાં 
દેખાય છે, તેના ભીત્ત૨- 
માં ઉતરી લ'બાન કરવા 


ની અતરે જરૂર નથી. 


૧. નળીને છેડે કાનનો કી 
ર. “યુસ્ટેચ્યન-ત્યબ,' જે મે[હેડાં 
સાથે સબધ રાખે છે, તે 
મજકુર કાનના પરદાની ૫૭- 
વાડે આવેલી દેખાય છે. 
યુસ્ટેચ્યત ત્યબને મોહેડાંમાં 
આવેલે। છેડે, 


હ 


,-- -------ળ-ઇનમજનાજઇનદતઇ”નણી'રજ૪--૦૦૪ન-૪-૦”ન્‍જી-હા-_જીજ”.. કન કસન. નાનાઇન-૦૦--નણ,-હુભઇ સ.-લ.... ...૭---૦-૦.--૦૦--_-ત-૦ક, 
ક ભાતગશામ “જાતણી/નાન- કા નગાનાનશણુઇ- ૦૭-૭૦-૦૦ શઇઇમળનાનઇ-. આતતા”તભાઇઇનાણ, 


આપણે! કાંન.] [જીવન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ. 


જવનના) /70સુતન-વા-તા મ,ટ ઇઝ૦૦૦૦૦૪-૦) [૪ જ “૦૦૦૯૧૩૦. ૩૮1 ન09-૪-મ૦ણ-૦? ડાઇ ».-ઝડ3-#--૦૦.૦૫ #અ#-#૦૦૦-૦૦૦- (૦ “૦-૦. --૦૦૦૦--.૦૦૦૦.? “/ન૦૦--૦૦૦૦- 


મચ્છર, માખ, કે માકર આ મેલના કડવા સ્વાદ તથા ચીકણી 
ખાસીઅતને લીધેજ, કાંનમા "દાખલ થઇ શકતાં નથી. જ્યાં સુધી 
કાંનમાં આ મેલ પુરતાં પ્રમાણમા રેઠ છે, ત્યાં સુધી કાંન સરવે 
પ્રકારે ત'દરે।ાસ્ત રહૈ છે. પણુ જે આ મેલ કાંનતમઃ સુકાઇ ગયો, 
તો કાંનમા સુક્ષમીક જ'તુઓ વાસે કરવા માંડે છે, કાંતની નળીમા 
જ૪ીઢ યા કચવાટ લાગ્યા કરે છે, અને અવાજ કાંતમા બરબર 
સ'ભલાતેો નથી. જેમ કાંન માંણૅલે। મેલ સુકાઇ ગયાથી કાંનની હાલત 
ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે થાએ છે, તેમજ જે એ મેલ કાંનમા જ્નેઇએ 
તે કરતાં વધારૈ થાએ છે, યા ધણે। જડે યા ધણે। કઠણુ થઇ નનએ છે, 
તે! કાંતનતી નળી તેથી વધતી યા એછી પુરાઇ જાએ છે, અતે તેથી 
પણ કાંનમા ખરેબર અવાજ સ'ભલાઇ શકાતો! નથી. 


ન્ય ધ કશ૦-અક -૪ “૧૧-૦-૫૪ **--૦% » ૧ બૂબિન-.-વક.ટ -ર--૦.૩ ૪ ૧-9-૦૦૫૦; ઇમાન ૦૮. (-9૦૦ઓણ-તા૧. બછુભાલાનનાખો.ટારકમિગના--તારાથહર”૩ી9. રતા૦. - "4“૦૨ ૫૦૦૫૩.. _. &/૦ મ૯૦-તીન# હુ-"ર-૦૦૦૦૨૦ મ ૧ ઇજ,નયના/ [જજ-૦૦-૦૦થ, હ નયના. ન.0/%-૧૪--૦-૦ટાછ-વઈી 


ડાનના શેલથી થતાં દરદ? 


ઈ્િઝ્લ્બ્છલ ૦41 ૪૪છટઝ%ઝ 1138 દ10લટ ૧॥,હા?”. 


કાનની ત'દરેસ્તી માટે, કાંતની નળીમાં હમેશ મધ્યમ પ્રમાગુમા 
જઇએ તેટલો મેલ તો રેહવેોજ જઇએ. પણ ન્યારે એ મેલ 
કાંનની નળી માણેલાં નાજુક અસ્તરમાથી હદબાહાર ઝરેફે છે, 
અને તે સુકાઇ જઇ કાંનની નળીને જયારે પુરી નાખે છે ત્યારે, 
તેમજ કાંનની નળીને છેડે આવેલા પરદાને જયારે તે વળગીયા 
ચીટ%ી જએ છે, ત્યારે કાંનતમાં અવાજ બરોબર દાખલ થઇ શકતે 
નથી, અને એ સબબને લીધે ખેણૅરપણુ લાગે છે. 

કાનમા ચસકા વા ઘયકા, ઇક?-લ૦13૯૦. 


ખાજે વખત કાંનની નળીના અ'સ્તર માહૅલાં છીદ્રો (૮૮027૭) 
સુજી આવે છે, ત્યારે કાંનમા દરદ થવા માંડે છે, યા ચસકા મારે છે. 
આ દરદને આપણુ 77૮?”-«૮7૮-ને નામે ઓળખ્યે છીએ. 

૧૯૯ 


“4 --૦ન: 


જવન-શાસ્્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૯ મુ. 


8.25: 4. હટ... જક. મકુક,ઇ.ક ૧૧૦. .... ૦-. _તફુ૦-નાતલાટાતાના-ડત૦૦તાનાનસ, તાકાત બજકહોતાતણતણતઉનઉજનાઉન: ઇનસાન! 


કાનનું પાડવબુ', 


કાનની નળીમાં આવેલાં આ છીદ્રો સુજી આવી ન્વ્યારેપાક ઉપર્‌ ચહડે 
છે, ત્યારે કાંતમાથી પીલા-લીલા રગની પર્‌ જેવી પતલી રસી 
નીકળવા માંડે છે, અને કાંત વાસ પણુ મારે છે. 


કાનની નળી. 


કાંનની નળી સુમારે એક ઇચ લાંબી છએ છે. તે એટલો તો 
સાંકરી હોએ છે, કે નાંહનતી આંગળી કદાચજ સગવડે અદર જ 
રકે છે. આ નળી વચેોવચમાથી એટલી બધી તે! સાંકડી હેએ છે, 
કે જન એક ચણા યા વટાણા કાંનમાં ગયા ણહેએ, તો તેને બાહાર 
ખે'ચી કાહાડતાં ઘણીજ મુશ્કેલી પડે છે. 


કૉનની નળીમાં 'ખુ'ચી બેઠેલી ચીજે કેમ કાહાડવી., 


નાંહના બાળકો કૈઇવાર કાંનમાં ચણો, વટાણે!, કે કાચને દાણ, 
યા એવી કાંપ્ક ચીજે કાંનમા ખોસીને ભુલી ન્નએ છે, અને પરીણામમા 
બાળક અરધુ' ખેહેરૂ થઇ ન્નએ છે, યાતો કાંનમા સોજે આવી, કાંન 
પાકવા માંડે છે. એવે વખતે સાબુના પાણીની ગરમ પીચકારીઓ, 
ધીરજ અને સફાઇથી તપાસીને જે મારયા કીધી હેય, તા તેવી કાંધ 
ચીજ ખબાહાર નીકળી આવે છે.પણુ ચણે।, યા વટાણે, કે એવી કોઇ ચીજ 
જે કાંનમાં ખુટી ખેડી હોએ, તો તે કાંન માહેલા ભીણાાસથી ૪લી 
જવાને લીધે, સેૈહ૯લાઇથી બાણાર નીકળી શકતી નથી. એવે વખતે 
કોઇ કાબેલ કાંનના તબીબની મદદની જરૂર પડે છે. મોટાં આદ- 
મીએ પણુ કે।ઇવાર ડાંતમા રૂતુ પુમરૂ્‌' મુકી, પાછલથી તે કાહાડતાં 
ભુલી જવાને લીધે, એવીજ રીતની કાંધ્રક પીડાકારી તેમને ભોગવવી 
પડે છે. ” 

૨૦૦ 


આપણે કાંન.] જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] 


કાનને પરદો? ઝકાત ( જુવે! ચીત્ર. ) 

કાંનની નળીને છેડે, કાંનનો પરદો આવેલે। છે. (જુવો ચીત્ર.) 
સાધારણ રીતે એ પરદે 1પદ્'-વૈષ્ઠાળ ને નામે ઓળખાય છે. તખીખી 
જબાંનમા એ પરદાને 1171080110 કૅહ છે. આ પરદો પતલાં 
કાગજ જેવો નાજુક હેએ છે. આ પરદો જયાં સુધી ત#રે।સ્ત હાલ- 
તમા હોએ છે, ત્યાં સુધી સાંભલવાના કાંમમા સૈહજ પણ ખલલ 
થતી નથી. પષખુ જયારે એ પરદાને કાંઇખી પક્ત થાએ છે, યા કાંપ્ક 
બારીક અણીવાલી ચીજ તેમા ભોકાયાથી નામું પડે છે, યા એ પરદા 
ઉપર્‌ કાંઇક સબખએે જરાખી ફાટ યા ધસી પડે છે, યા તો કાંઇક 
સબખથી ન્તે એ પરદો ઢીલે। થઈ જએ છે, યા તે ટંગ થઇ ત્નગ છે, 
તેમજ કાંઇક કારણે જને તે સુજી આવે છે, યા ધટ કે નડે! થાએ 
છે, યા બીલકૃલ નાશ પામે છે, ત્યારે એ પરદાને થયલ! એલન્નમના 
પ્રમાણુમા, બેહેરાપણુ લાગ પડે છે. 
* કાનને બોહેાડાની સાથ કેવી રીતે સ'બ'ધ રેહ્‌ છે? 

( જુવો ચીત્ર. ) 

કાનના આ પરદાની રચના બેશક કરાંમતભરી છે. કાંતનના આ પરદાની 
આગલી બાજુ કાંનની નળીને છેડે આવેલી છે, જ્યારે તેની પાઠલી 
બાજુ, મોહેડાની સાથે “યુસ્તેચ્ય'ન ત્યુબ'તે નામે જણાયલી એક બારીક 
નળી મારફતે સ'બધ રાખે છે. આ નળીનું મૃખ ગળાં આગલથી 
શર્‌ થાએ છે. તે લગભગ બેથી અડી ઇચ લાંખી ણહેગે છે. આ નળી 
અવાજ સાંભલવાના કાંમમા મોરે ભાગે મદદગાર થ૪ પડે છે. એ નળીનુ 
મુખ મેણેડાંમા ગળાંની નજદીકમા હેવાથી, ગળાંને યા નાકને 
જયારે સરદી યા સલખમ લાગુ પડે છે, ત્યારે કાંત ભારી થવાની 
'જે ફરીયાદ કરવામાં આવે છે, તેનું કારણુ પણુ એજ સમશનએ છે. 
-મળાંનતે સરદી લાગુ પડયાથી “યુસ્ટેચ્ય'ન ત્યુબ'ને પણુ સરદીની અસર 

ર૦૧ 


જવન-શાસ્ના ગુપ્ર બેદં.] [પત્ર ૧૯ મુ. 


ભાતતપતયનનનનબાનગાસમા/વ. જઃ કુવાના નનબ 
નન્‍ન્‍જનદ૯જ. થ્તમ્કત- તખ પ ટલમપતનીનતાનાઇત૦સનવવકીઝન-રા---મ૦નામ--નણ૪નવાફ/-ઇજ-૨% 


થ્રોડી ધણી લાગુ પડવ। વીના રહતી « નથી. એ નળીને સરદી લાગ્યાથી તે 
પુરાઇ ન્નએ છે, અને તેથી કાંતની અ'દરની બાજુએ સ'ભલાતુ' એણછુ' 
હૈવાને લીધે, કાંન અર્થી ભારી થયલા લાગે છે. ધણીવાર આ નળીને 
કાંક એલજામ પુગવાથી જ્યારે તે પુરાઇ નનએ છે, યા તે બ'ધ 
ચ૪ નગ છે; ત્યારે બેહેરાપણ' થેોદ ધણુ લાગ પડે છે. એને 
ઇલાજ કાંનના ખાસ તખીબેો।ાજ, ખાસ હથીઆરે। વડે કરી શક છે. 


ડાનમા 'છ'ચી બેડેલી ચીજ મોણહેાડામા કેવી રીતે 
ઉતરી પડે છે. (જુએ ચીત). 


ધણીકવાર્‌ કાંતમા ખચી ખેડેલી કોઇક વસ્તુ, કાંઇક અણીવાલી 
લાંબી ચીજ વડે ફકાહ!ડવાની લાગતાંવલગતાંગા તજવીજ કરે છે. 
આવી રીતની તજવીજ કરવ! જતાં, બાજે વખત ઘણુ જેખમ ભરેલુ 
સેવટ આવે છે, અને દરદી જનમ સુધાનુ બેહેર્‌ થઇ ન્નએ છે. જ્નેખમ , 
ભયું” શેવટ જે આવવા પાંમે છે, તે એ, કે કાંનના પરદે ફાટી જવા 
ઉપરાંત ભેજ'ને મોજ્ને લાઝુ પડવાનો સ ભવ રેહ છે. એ કારષ્‌ને લીધે, 


ક કાન કેોતરનારા કાન-વેદો 


પાસ કરીખી કાંન કેતરાવવેો ક સાફ કરાવવો નહી. ધણીક 
વાર કાંનમાં અટ%ી ખેઠૅલી કે કઠણ ચીજ કાહાડવાની ચાલુ કેશીસ 
કરવા જતાં, કાંતનાો પરદે ફાટી જાએ છે, અને એ પરદો ફાટી 
જવાથી, તે ચીજ “યુસ્ટેચ્યન ત્યુબ'માં ઉતરી પડે છે. આવા બનાવતું 
પરોષણ્‌ામ કેવું જેખમભરેલુ' આવે છે, તે વાંચનારને સમન્નવવાની 
ઝાજી જરૂર પડે તેમ નથી, કેમકે આ સાથે આપેલુ ચીત્ર, તેના 
પુરેપુરો ખ્યાલ આપે છે. 


ફ્લ્ર 


આપણે કાંન.] જ%વન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] 
જાત જાતનું ખેહેરાપણ* 

નાક અને ગળાને સર્‌રી લાગ્યાથી, ખેહેરાપણ કેમ લાઝુ 
પડે છે, તેના કાર્શે।. 


બેહેરાપણુનુ એક મુખ્ય કારણુ '“યુસ્ટેચ્ય'ન ત્યુબ', સરદી યા 
સલખમથી પુરાઇ જવાનુ' હોએ છે. જે શરૂઆતમાં એ ફરીયાદને 
ઇલાજ કરવામાં ગફ્લતી થાએ છે, તે! પાઠલથી તેનું પરીણામ ઘણુ'જ' 
ગભીર આવે છે, અને નવેદાંનન્‌ બેહેરપણ લાગુ પડ છે. કેમકે એ 
નળીની અદર લાગેલી સરદી, જને જડ ઘાલી ખેસે છે, અને નને તે 
જુની થવા પાંમે છે, તે! કાંનના પરદાની પાઠલી બાજુને તે બગાડે છે. 
અન કાંનને! પરદ્દો તેથી ધટ બની સ'કોચાતો ન્નગયે છે, અને કાંનનો 
આસપાસનાં બીજી નાજુક રચના (જે અતરે દરશાવી નથી, તે) માં 
બગાડે થવાથી, ગભીર પરીણામ આવે છે. 


* સલખમમાંથી ખેહેરાપણ ધીમે ધીમે મોટે ભાગે લાગુ પડવાને 
સભવ રણે છે. દાખલા તરીકે, [૧] #ડીના દીવમાં નાટક, સર- 
કસ, કે એવી ખીજ મે।જ મેળવવા માટે તમારશગીરે।થી ભરાએલી ગીચ 
નાટકશાળામાં, ગરમીની વચ્ચે કલાકે સુધી ગ'ધાઇ રેહા પછી, આહાર 
નીકળતાંજ ગળાંને જે કોાઇખી રીતે લપટેલુ' કે ચપટેલું' નહી હોએ, 
તો તુરત ગળાંને સરેદી લાગુ પડતાં વાર્‌ લાગતી નથી. આ સરદી, ભવી- 
ષ્રના બેહરાપણુને ધણીવાર જનમ આપે છે. [૨] ધણીકવાર ત્રેનને 
વંખતસર્‌ પકડી પાડવા માટે કૈટલાંકો ઉતાવલે ચાલીને, યા દોડીને ત્રેનને 
પકડી પાડે છે, અને તે પછી, દોડવાથી ચહડેલી થાકને દુર કરવા,, 
ગાડીની ખુલ્લી બારીએ આગલ હવાખાવા ખેપરવા બની જાએ છે, અને 
તેથી તેઓને સરદી લાગુ પડે છે. એમાંથી કેઈ વખત કાંનને 
પણુ એલજમ પુગે છે. સરદો લાગવાના ખીન્ન' એવાં કારણોમાં [૩] 
ર૦૩ 


જવન-શાસ્રના કો ભેદ.] [પત્ર ૧૯ મુ. 


ભાતા ક નુ'૭વા વગર સુકાવા દેવા, ની પસીનો પડયા પછી 
ભી જાયલા કપડાંને નડી બદલવાં, [૫] માથાંના બાલને ભાનાયલા 
રેહવા દેવા, વીગેરે કારણે પણુ ગણાય છે. 


યાદ રાખવુ, કે ગળાં અને નાકને એકજ વખત સરદી અતે સલખમ 
થયાથી ખબેણૅરપણ લાગવાતે! સભવ રણે છે, એમ નથી; પણ જેઓને 
એવીં સરદી અવારનવાર, યા વારેઘડીએ થયા કરતી હોએ, તેઓને 
બેણહૅર્પણ લાગુ પચ્વાનો મોટો સ'ભવ રેહ છે. એવી રીતે લાઝ 
પડતુ બેહૅર્પપ્શુ કાંઇ એકદ'મ પ્રગટ થતુ' નથી, પણ્‌ તે એટલ 
તો! ધીમે અતે નહી માલમ પડે એવી રીતે લાગુ પડતું જાએ છે, 
ક દરદીને ત્રષી લાંબી મૃદ્તે માલમ પડે છે, કૈ તેના કાંનથી હવે 
બરોબર સ'ભલાતુ' નથી. એવી રીતે લાગુ પડતાં ખેષેરપણાંમા 
દરદીની સાંભલવાની શકતી, વર્‌શ દાહાડે સુમારે એક ઇચ,યા તેથી 
સહજ વધુ જેટલી ઓછી થતી ન્નએ છે. 


 _સાભલવાની શકતી આછી થતી જએ છે કે નહા, તે 
તપાસવાની રીત. 


કેપઇપણુ આદમી પોતાની સાંભલવાની શકતી તપાસી શકે, અને 
પોતાની સાંભલવાની શકતીમા થતે। સુધારે। તેમજ બગાડે તે પોતે જન'ણી 
શકે, એવી મતલબથી નીચલી ઘરગતુ રીત, રજુ કરેલી આ તકે 
પ્રસંગોપાત થઇ પડશે. દર્દીએ પોતાની સાંભલવાની શકતીનો, અદાજ 
મેળવવા, પ્રથમ પોતાની બને આંખે પાટા બાંધી, એક ખુરસી ઉપર 
ખેસવુ, અને એક કાંન ઉપર હાથ મુકી, તેને બધ ફીધા બાદ, ખીન્ન 
કાંનની બરે।બર સાંમે, એક નાંહુનાં ધડીઆળને પકડી, તેમાથી નીક- 
છતો “રટીક-રીક' ને અવાજ બરેબર કેટલે તફાવતે સ'ભલાએ છે, 
“તે નકકી કરવે।. 

૨૦૯૪ 


કે ક જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] 


*-૦: કન્યાન... નય૦૦નક. *૦-----: --ક૦----- -- --૦ન૦૦૦---. ક૦૦-૦ 
જ્ન્‍્-- જનઅ-ન૦----૦૦-૦-૦, ના કવન -0 ૦૧,૪૧૦) તમના તા-૦૦૦૦મડ, 


એ રીતે અ કાંન વચે સ'ભલાતા અવાજના કી હા ાણનો 
સુમાર નકકી કીધાથી માલ'મ પડશે, કે બને કાંનની સાંભલવાની શકતીમા 
%ટલે। ફેર છે. તેમજ જેએ। પોતાનાં બેહેૅરા કાંનનો પલાજ કરતાં હોએ, 
તેએ પણુ દર અઠવાડીએ, યા પખવાડીએ, પાતાના કાંનની હાલતમાં 
થએલા ફેરફારની ગણત્રી, આ રીતે મળતા તફાવત ઉપરથી, ન્નણી શકશે. 


ખેહેરપણ લાઝુ પડવાના જાણુવાજેગ ડાર્ણેા, 

ઉપલાં કારણે! સરદીથી લાગુ પડતાં ખેહર્પણાને જનમ આપે 
છે. પણ બેણૅરપણુ એખલું સરદીથીજ લાગુ પડતુ નથી. ખેહેરપણુના 
ખીન્ન' કેટલાંક જ્નણુવા ન્નેગ કારણેમાઃ-- 

[૧] બચ્ચાંને કાંન ઉપર નર્થી લપડાક, કે છાપત 
% મુષ્ટી, યા ઠોંશેો મારવો. એ એક મુખ્ય કારણુ ગણાએ 
છે. આવી રીતના મારથી કાંનના પરદાને પરભારી 
દૃજા થાએ છે, અને એવી રીતે થએલી પનત, ધણીકવાર ગ'ભીર 
પ્રકારની હોએ છે, કેમકે કાંન પર પડેલો માર જે સખત 
પ્રકારનો હોએ છે, તો કાંતનો પરદો ધણીકવાર ફાટી જાએ છે, અને ખેહે- 
રપણ જવેદાનતું લાગુ પડે છે. એટલાં માટે આકળાં સ્વભાવના માબા- 
પાએ, તેમજ રીક્ષકોએ બચ્ચાંએને કાંન ઉપર મારવા અગાઉ વીચાર 
કર્વે। ધટે છે. [૨] વેહતા યા ગળાતા કાંનના ચાંપતા દલાજ નહી 
૪ીષાથી, પાછલથી બેણૅરપણુ લાગે છે. [૭] કાંનનતી આગળ કાંધ 
ભય'કાર્‌ કડાકે-ધડાકો થયાથી પણુ કાંતના પરદાતે એલન'મ પુગી, 
ખેહૈર્પણુ લાગુ પડે છે. [૪] કાંનની નળી, કાંન માણૅલા મેળથી પુરાઇ 
જવાને લીધે પણુ કાંનની સાંભલવાની શકતી ઓછી થણ જાએ છે. 

ચાકસ દવા 'પીધાથી લાઝુ પડતુ' બેહેરાપણુ* 

કાંનના જણીતા તખીખો અવલેકન ફીધા પછી એવાં સેવટ 

ઉપર આવ્યા છે, કે કેટલીક દવાએ, અસુક દરદ ઉપર જ્યારે ચાલુ 
' ૨૦૫ 


છીવન-શાઅના ગુપ્ર ક [પત્ર ૧૯ મુ. 


#ક# સ કક્સરાસ દડતસ્‍સક દ “૬૦૬૬૫ કઇકટમિનબ્ક-ર૪નબતામટરખા: મ 6 હ. ૮ ૦૯4--૦૦ાફ-૫ ૯ મતામાળાબતન્રઉ-ઝઇનબનગબીડબણતા 0 સતતટ૦%૦૦ન૫સ૬ડતસ ઇજ-નત૫ લચ "પત તતાભ- પ૮ ૦૦૯--૧”૦૦-- ઉનના ભનપટથેના૦ ૪૦૦૪ જનાબની તુજ. ફટ-૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦-૪૧૦, ક 4.5 ક. 5... 3-૦૦-૦રથા૦૦નૂ નસવાય હઉ, ૦૪૬૭ ત૦કભયાર 





મોઃ વખત આપવામાં આવે છે, ત્યારે તેની આડકતરી અસર 
દરદીના કાંત ઉપર્‌ થવાથી, પરીણ્‌ામમાં તે દરદી ખેણેરૂ થઇ જાએ 
છે. દાખલા તરીકે “સેલીસીન' (8811011 ) અને “ કવીનીન' 
'(લૃપાંળા1૦ ) જ્યારે ચાલુ મોટા ડોઝમાં દરદીને આપવામાં આવે 
છે, ત્યારે તેની અસરથી દરદીના કાંનમાં ચોકસ જતને અવાજ થવા 
માંડે છે. ખાસ કરી 7 કવીનીન ન્ને મોટા ડેઝમાં ચાલુ આપ્યા કીધુ 
હએ, તો કાંનના ભીત્તરમાં તેથી ધણી ખરાબ અસર થાએ છે, અને 
૬રદી જનમનુ ખેણેર્‌ થાએ છે. 
કાનમાં થતા દૃખારાના નહી સમજ પડે એવા કારણે 
સમજવાની રીત, 

[૫] સરદી યા દે'ડીના સબખે «ન્યારે ગળું સુજી આવી ખેસી 
૭્નએ છે, તયારે કાંનના પરદાતે સજે આવે છે, અને કોઇવાર એ 
કારણુથી કાંત ગળે છે, અને કાંનમાં સખત દુખારે। પણુ થાએ છે. 
ખાળક્રોમાં એવી પીડાકારી સાધારણુ હેએ છે. એવીજ રીતે [૬] 
દાંત જુટવાને। «યારે વખત આવે છે ત્યારે, તેમજ દાંત ન્વયારે' 
કોહાવા માંડે છે, ત્યારે પણુ કાનની પીડાકારી થાએ છે, એ વાત 
પ્યાંતમાં રાખવી, એ કરતાં પણ અનએખબ જેવો બનાવ કોઇવાર તે 
એ ખને છે, કે [૭] દાંતના ડાકટરોએ, ગમે એવી સાંભાલથી કેરી 
ગએલે। દાંત પુરેલે હોય છે, અને તે દાંત જેકે જરાખી દુખતો 
“દ કળતો નથી, છતાં કોઇવાર તેજ દાંતને લીધે કાંનની નળીમા 
સખત પ્રકારનો દુખારે। ( [૫૦૫1૧1ટઠાં8 )» થાએ છે, એ વાત પણુ 
યાનમાં રાખવી જરૂરતી છે. 

[૮] નાંહતી વખતે, તેમજ તરતી વખતે પાણીમાં ડબ%ી મારતાં, 

ઠંડ પાણી 5 કાંનની અ'દર જવાથી, કાંનના પરદાને મોટુ વુકસાંન થાએ છે. 


પ નઇવાબાફસશાદઃ$ હ. ડાના ૦નમ-તનમમપરનન, ડ.મતમમીશીજેની0મ-ગાાજ, 
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આપણે કાન.] [જીવન-શાસ્ત્રના ગપ ભેદ. 


દર” કસ્‍રબ્શાનકલજુનર ન૦૦રાવતકઈ-સકનજન- અનજીન દગઝ _ફૂભક #જ.નઇ૦ ૦ ન (કહઝજલકઅ--સકન [પ્કડન/-૫# 


એટલાં માટે તરનારાએએ કાંનની ક્ામેલી સારે, રૂયા અવાજ 
કોઇ ચીજ કાંતમા ખોસવાને જુલવુ નહી. આ વાત પષ્યાંતમાં રાખવી, કે 
(દરીઆનુ' ) 'ખારૂ પાણી ધણીવાર કાંનના પરદાની ઉપર સેને લાવે 
છે, અને તેથી ગભીર પ્રકારની પ્રજ્ન કાંનને થાએ છે. [૯] કેટલાક 
ધ'ધા એવા છે, કે તે આદમીને ખેહેરા બનાવી શકે છે. દાખલા તરીકે 
બાઇલર-મેકર, અને લશ્કરમાં ટોપ-ફેાડનારાએને રાત દીવસ કાંન 
ફાડે એવા અવાળ્ને વચે કાંમ ફરવું પડતુ હોવાથી, તેએ હમેશ્ચાં મોટે 
ભાગે ખેણેરા હોએ છે. એવા ધ'ધાદારીઓએ સાહુચેતીના ઇલાનજ્ને 
તરીકે હમેશાં પોતાના કાંનમાં રૂના ડુચા ખોસીને કાંમ કરવું, જેથી 
મો? ભાગે કાંનના પરદાને થતુ નુકસાંન બચાવી શકાય છે, કેમકે 
એ ધ'ધાદારીએના કાંનના પરદા મોરે ભાગે સખત પ્રકારના અવા- 
જના સબબથી ફાટી ગયલા હૈએ છે. 


કાનમાં ડીડા ! 


આગલા વખતના વેદકશાસ્રીઓનુ' એવુ' કેહવું છે, કે “કાનમાં કીડા” 
'હિએ છે | અને કાંનના ભીતરમા જે જે દર્દો થાએ છે, તે સધળાંનુ 
સુળ કારણ, એ જીડાઓ હૈએ છે. આ વાતની સચાપ્ટ ૪ ગ્રેજી વેદકશાસ્ત્ 
ના પાડૅ છે. 


કૉનમાંથી લોહીનુ જવુ'--તેના કારણ. 


કેટલાંક દર્દોમાં કાંનમાંથી લોહી વેહ છે. એવાં દરદોની ટીપ 
'અતરે આપવી જરૂરની નથી, પણુ માથાંની ખોપરી, જયારે પડવાથી 
યા ફૂટકા કે મારથી ફાટે છે, તેમજ જ્યારે માથાંની ખોપરીના ભીત્તરમા 
“સખત પ્રકારતી ઇશા થાએ છે, ત્યારે કાંતમાંથી લોહી વેહ છે. 
૨૦૭ 


જવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૯ શુ. 


કાંન થી'ધયાક્ા માચલો એમ: અને રાખવી 
જેઇતી સાછુચેતી. 
સ્્રીએએ કાંનમાં ધરેણા પેહરવાનો રેવાજ, બહુ પુરાણા છે. 
હીન્દુએઓમા મરદો પણ્‌ કાંતમા ઘરેણાં પેહડે છે. એ રેવાજ યા 
શેખને પુરે પાડવા કાંન વી'ધધાવવા પડે છે. પણુ જેએ કાંન વી'ધે 
છે તેએએ, તેમજ જેએ કાંન વીંધાવે છે તેઆએ, આ વાત ખાસ 
ધયાનમાં રાખવી ધગે છે, કે કાંન વીધવાના હથીઆરે। હમેશાં બનતી 
સ'ભાલથી સાક્‌ અતે સ્વચ્છ રાખવાં, કેમકે ધણીકવાર અસ્વચ્છ 
હથીઆરથી કાંન વી'વાવનારને ઝેર ચહડવાનેો સભવ રેહ છે. વળી 
એકજ હથીઆર વડે, એકી વખતે ખે યા વધુ જણના કાંન વી'ધવા 
આગમજ તે હથીઆરને દરેક વખત સારી રીતે ધોઇ તથા સાફ 
કરીને ઉપ્યાોગમાં, લેવું ધઃ છે, કેમકે તેમાથી પણુ ચેપ લાગવાને! 
સ'ભવ મોર ભાગે રેહ છે. 
સ્રીઓના કાનને લાગુ પડતી ખરૂજ. 
કાનના ચાબકા યા લુલક ઉપર, તેમજ કાંનની બાહારના ભાગ ઉપર 
“નર્વસ પ્રફૂતી'તી ઓરતોને મોટી ઉમરે, ખરજ, યા કીડ લાગુ પડે 
છે. એવી ઓરતેના રરીર માહેલુ લોહી ધણુ'જ નબળું પડી ગયલું 
( વૈ૦[૦૦[17૯6 લળં₹૦18100 ) હોએ છે. ખરૂજની આ પાડ બકારી 
ઘણીજ ત્રાસદાયક થઇ પડે છે, અને તખબીખો જયારે કાંત તપાસે છે, 
ત્યારે તેમને આ ખરૃજનુ કાંઇ પણુ કારણુ માલમ પડતુ નથી. 
ખેહેર્પણાના અડસીર ઇલાજ, 
1દે/ 
1 80. 1110060 ૫0106118. 
11 001. 
01 4૦1॥11001₹. 
01 59% 35911'૧.8. 
8 8 1106010₹06॥. 
011 0૫110૯6. દીધ ? . તૌ 


૨૦૮ 


ણ દ સિઉ & ધ ધકવાળજનક--- ના આનતાતનાઇનનઆઇ આમઉકના જ #, ણ ૧! 


આપણે કાંન.], [ છીવન શાસનના ચુસ ' ભેદ. 





જ“૨૫૯૯૫ક 4-૬ _. દહવ.-આાઇ-૦-૮૦૦૦ મત જનમવાનાનાવાનઇ૦૬૪૦ઝ-%% ક. ક. --મગઇનલાતક ૦૦૦ જ ૧ 9.૪ જ 


આ તેલમા ર્‌ ભીજવી, સહવાર્‌ અને સાંજના, એક એક વ'"ખત 
કાંનમાં ખોસી રાખવુ', અને તે કાહાડયા પછી સાખુના સુમરેતાં પાણીથી 
કાંન સાફ્‌ કરવો. આ તેલથી હડહડતુ ખેણેરાપણુ સાજુ થાએ છે. 

ગળાની બીમારીથી લાઝુ પડેલાં બેહરાપણાનેઃ ઇલાજ? 
1દે/ 
4 01. 6& પળ 0 ધછ 1 ૪04171. 
01. 011૫0 ઠે ૪105. ત]. 

ગળાંની ખીમારી [ 21080718ાધંકડ, અને 1013111118] થી 
લાગુ પડેલુ' ખેહૅરાપણુ', આ તેલના થોડાંક ટીપાં, કાંનમા ચાલુ નાખ્યાથી, 
સાજા થાએ છે. આ ૪લાજની સાથે વીજળીક પ્રલાજ્ને પણુ કાંનને 
લગાડવાની ભલામણ કરવામાં આવે છે. 

કૉનમા સુકાઇ ગએલા સેલથી લાગુ પડેલાં 
બેહેરાપણાનેો ઇલાજ. 

7/ 

1 111006 30170111. 
1111060 (૩001*. 
11101 01 ક 8 .)7110 4. 
133. 01 04 458840 પ0વદષ. ઊ/ 4. 7. 

આ દવાનાં એક કે ખે ટીપાં, કાંનમાં તપાસીને રેડવાં, અને 
રોજ કાંનને સાખુના જુકાં પાણીની પીચકારી વડે ધોઇ નાખવે।. 
કાનની નળી સુકાઇ જવાથી અ'દર લાગતી ખરૂજ તથા 


ખેહડેર્પણનોા ઇલાજ. 
4દે/ 


01 2111) 12010. 9111 4. 
111006 80170111 4 50-60. »# 


ર૦૯ 


જવન-શાસના ગુપ્ર ભેદ.] [પત્ર ૧૬ મુ. 


ણ દાદા સ ટસકારદટોડાત 





જીઓાશજીજતઇ-શન-#જુખઇ”- /તા.શરનનાર”્ય”જ, 1૮. -.--૦ ૦૬૪%. % કતાસઇવ્ઇનમ "૪ ન.તમાજ ૦૬૫૦૫૪" ફઅઈરતલતરનણબજાબુસરૂદરનાતાન-રનજ ૧ _ઉતઉર##ન-ર૦૦# ૧૪ ક૦૦--- ક૪-- ન ----% ---ક- પજ સ૦૦૦---સજ પબ ન્્-ક--ન્----કક : ક---- સ૦---- ડામ. .નનાઇનાબાવ: 


મીઠી ખદાંમનું' તેલ સા ક્ર કાંન માટે અકસીર 
છ્રલાજ તરીકે વપરાએ છે. આ તેલથી કાંતના પરદા ઉપર ચીટકી 
બેઠેલો, યા સુકાઇ ગએલે। મેલ પોચો! થઇ જાએ છે, અને પાછલથી 
સાખુના »ુકકાં પાણીની પીચકારી વડૅ કાંત ધોયાથી, તે નીકળી 
ન્તએ છે. 
કૉનમાં મારતા ચસ્કાને। ઇલાજ, 
કાંનતમાં જયારે ચસકા મારતા જએ, ત્યારે આગલ લખ્યા પ્રમાણે 
તેતુ ખરૂ કારણુ શેધી કાહાડી, તેને ઇલાજ કરવો. શરૂઆતમાં 
અલસીના આટાની પોલટીસ કાંનની ઉપર્‌ બાંધવી. જે કબજઆત 
હેઝ તો હલકો જેવો જુલાબ લેવો, અમૈ નીચલી દવા કોઇ 
કૅમીસ્ટને ત્યાંથી મંગાવી, તેમાથી થેડાં રીપાં કાંનમા રેડી, દસ 
મીનીટ સુધી, એ ટીપાં કાંનતની અ'દર રેહે તેમ પડી રેહવુ. આ દવા 
મોરી ઉમરના દરદી માટે નનણુવી. 
દ/ 
| 800004 બં 41100106. 
(4 ઉ1*૩ $0 0110 0૫11006 04 18107.) 
બચ્ચાના ડાનમા મારતા ચસ્કાને! ઇલાજ? 


બચ્ચાંને માટે એજ દવાનું પાંણી, નીચલાં પ્રમાણુમા બતાવી 
મગાવી એજ પ્રમાણે વાપરવુ. 
| 3001૫101 -1'0[0100. 
(1 ઉ7. 10 000 0૫1000 04 38101'.) 


લાખા વખતનો પાડતો કાન-લેના ઇલાજ, 
લાંબા વખતને પાકતો કાંત એ એક ન્ેખમભરી પીડાકારી 
જે, એવી પીડાકારીને। ૪લાજ બનતાં સુધી કાંતના કે કુશળ 
૨૧૦ 


આપણે કાંન.] ઇવત-શાસનો ચેપ ભેદ. 





સ કન્બબનત ન ફપ :. નન નન૦- નનન ૧૧ & દ. ટજાબતતન-. 





તખીબ પાસેજ યવ ધટે છે. પણુ જેઓ તેવી હાલતમા નહી 
હએ, તેઓ માટે નીચલે। ઇલાજ સુચવવા ધારૂ છુ. 


પાકેલા કાંતને પેહલાં સાખુના જીકકાં પાણીની પીચકારી વડે 
ધોઈ નાખી, સેજ રૂતે એકાદ સલીને છેડે લપેટી, કાંતને ખીલકુલ 
સુકકે। કીધા પછી, નીચલે। પાઉડર કાંનમા જેરથી ૪ુ'ઝીને નાખવો, ગવી 
રીતે રોજ કાંનને અ'દરથી સાફ કરી સુકવી નાખ્યા પછી, એ પાઉડર 
કાનમા ષુ'કતાં રેહવુ. 
કાનમા જુ'કવાનો। પાઉડર્‌? 
િ/ 
1 18૦50101110, -)0100 1 
£ઉ1વૈ 301010, 08 2૩ 
ન. /7. ૪૪૮૪. 
આ ભુ%ીથી ધણા હડીલા મરજ દરૂસ્ત થએલા જણાવવામા 


આવે જે. ધણીકવાર આ ભુકીને બદલે નીચલાં પાંણીની પીચકારી 
મારવાની પણુ ભલાંમણુ થાએ છે. 





10/ 
[ &ઉઉેં 530110 ઉ1'3 80 
£ 0તૃુપછ્ણ, 07229 
નઈ. /૮. 70૮૮7. 
કૉનની અ'દર તેમજ બાહાર થતી ખરૂજનેો ઇલાજ, 
4િ/ 
1 ઇદં હાંક 3૫1101, 
£110103010, 
43010 £100011%,0, કૈ ક ૦વૃપધ 108118. 
નઈ. /૮. 70૮ઇ, 


કતતાજન૦નાનના-૦બત૦૬ નના આ. નબાઇઈ-વાઅન#જક-પઇ-9 8... કનાન, . 
ક ીનમ-ટઇ-યમ૬મઈ-કટામક-૦૦૯૦ (ગલ. #નતવમ#-9ણઇ હરસામ-૯.૦૦૦૧-૨૯ ,.ા૦-*૩૦૦૩.૫૯૭ીમ 


1 ગિ.લાપ૦ળ૯ઇ ક ર ઉ9હતંહ [1૯૦૫0 


૨૨૨ 


કન. 


જીવન-ચશાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૧૯ સુ. 


ન 


કાંનની અ'દર્‌ જે કીડ લાગતી હએ, અતે કાંન ઝરકતો હોએ, 
તૈ આ પાઉડરમાથી થોડે કાંનની અ'દર ષુ'કવો. જે ખરૂજ કાંનની 
બાહાર 'ે!ઇબી ભાગ ઉપર લાગતી હોએ, તો એજ પાઉડરને પાંણીમા 
ભીજવી, કાંનની બાહાર લગાડી સુકાવા દેવે।. 

કાંનના ફ્કત એકજ ભાગને લાગુ પડતી પીડાકારીનું' આ ઉપર 
ટપકતું યાંન છે. કાંનતા ભીતરના દરદો એવાં તે! નનલમ છે, કે ધણીક 
વાર્‌ ખણેશ તખીખેો વટીક તેના ખરા ભેદને પૉંહચા શકવામાં 
પષ્મત પડે છે. એટલાં માટે ધણાજ અગત્યના અને ધરગતુ પ્રલાજેને 
મચક આપે એવી પીડાકારીઓનેજ અતરે દરશાવી, આ ખહછુ અગ- 
ત્નની બાબદ અતરે ખતમ કરવી પડે છે. 






€-.૦કે 
ઉ: 


પત્ર ૨૦ સુ. 





નાક, ગછીુ અને મોણહેોડુ. 


બોાખડાપણુ# 

ન 

દ 
મારા પરમસ્નેહી મીત્ર “પાૂૂ- 

સધળી નગોૌંનેન્દ્રીય, માટે જને બારીક ્વણુન કરવુ હોએ, તે! આ 

પુસ્તક જેવાં અનેક પુસ્તકો તે માટે લખવાં પડે. પણુ મારી મતલખ 
કાંઇ વાંચકોને એ બાબદોનું તખીખા જ્ઞાંત આપવાની નથી. ફક્ત વેઠવાર્‌ 
માંન સાથ સ'સાર ઉપ્યોગી ખ્યાલ મળી શક્રે એવી મારી મતલબ 
હર્વથી, મારે હવે બાકી રેદલી માંનેન્દ્રીયનેો મુખ્તેસર સાર ટપકાવી, 
આ પુસ્તકના ખહુ અગત્યના ભાગની શરૂઆત કરવી છે. 


સ'સારમા નાકની કીમત? 


મુખતી શેભા નાક છે. દુન્યામા નાક વગર્‌ ફૂર્વુ' કેઈનેખી ભારી પડે 
છે. નાકવીનાની જદગી, શ અકારી નથી? તે।પણુ, કેટલાંકો સસારમા 
એવાં તો કેરગાં હે, છે કે તેઓ 'નકટે નાકે દીવાળી' કરે છે. તેમજ 
સ'સારમા કેટલાંક એવાંખી આપણુને મળે છે, કેઃ “નાક ઉપર જે માખ 
એસે, તો તેઓ પોતાના નાકખી કાપી નાખે છે.' એક હાથ ઉપર જેમ સ'સા- 
રમા કેટલાંકે ગરજ સમે “તાક કપાવવા તેયાર થાએ છે, તેમ ખીન્ન હાથ 
ઉપર્‌ વળી કેટલાંકેો, સસારમા એવાંખી હૈએ, છે, કૈ સાંમા ધણીને 
તેતુ, “નાક કાપી હાથમા આપે છે !' નાકના એવા પ્રતાપ સ'સાર 

૨૬૩ 


જવન-શ્ાસ્નના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૨૦ મુ. 


મ'ડળમા શ્નણીતા હવા ૭તાં, ધણાંકેો એવાખી હોએ છે, કે જેમના 
મોણેડાં ઉપર “નાક છે, કે નલિયુ” તેનીબી ૬રકાર કરતાં નથી. 


કાષેલાં નાક કેવી રીતે પાછાં ઉગાડવામા આવે છે. 
(જુવે! ચીત્ર) 


સસારમા નાકની કીમત આવી રીતે થતી રેહ છે ! આપણા 
દશમા નાકની કીમત ધણીજ મોઘી પડે છે. એટલું છતાં કેટલીક 
કોમોમા, સ્રીઓની કસુર માટે, કેટલાક મરદો ચટ અને પટ તેમના નાક 
કાપી નાખતા જાહેરમાં માલમ પડયા જાએ છે. એવા ગુતેહગારે।ને તેમના 
ગુનાહ માટે સખતમા સખત સન્ન સરકાર કરતી હોવા છતાં, એ 
અપરાધો અવારનવાર બનતા સ'ભલાએ છે. 

પણુ આજની '“સરજરી' એવાં નકટાંએની મદદે પણુ આવી 
ઉભી રેણે છે. કેમકે એવાં નકટાંએના કપાઇ ગએલાં નાકની જગ્યાએ, 
ખાણેશ સરજયને।, હવે કાંઇપણુ ખાંમી વીતાના નવાં નાંક, તેમને બતાવી 
શમાપે છે. કેવી રીતે આ નવાં નાક બતાવવામા આવે છે, તેનુ એક ચીત્ર 
આ સામેના સફા ઉપર આપેલુ તપાસી જ્યાથી, વાંચક તે ખાીના 
સમજ શકરશે. 

નાકની અ'દરની રચના વીશે લ'બાનથી ખોલવુ, હું જરૂરતુ 
ધારતે! નથી. તેમજ નાકને લાગુ પડતાં દરદો માહેલાં કેટલાંક 
એવાં તો જેખ'મભરેલાં હોએ છે, કે તેની સારવાર અને પલાને, 
નાકના કોઇ! કાખેલ સ્પેસ્યાલીસ્ટને હાથેજ થવાં જેઇએ છે. 


આંદમીની જ'દગીની ખે જર્‌રીઆતી હાજતો, નાક પુરી પાડે છે. 
[૧] એકતેો સુધવાની, અને [૨] બીજી, દ'મ લેવાની. એ સીવાય 
આપણી, અનેક સગવડભરી સેવા, નાક ખબનવે છે. નાકને લાગુ 
પડતાં જલ'મ દરદોને જે પડતાં મુઝીએ, તો સલખમ, યાને 
ર૨૪ 


કાપેલાં નાક કેવી રીતે પાછાં ઉગાડવામાં આવે છે, 


૨ ૦૦-: જજ [વર્ટજારૂન - ઇ#- ૧૪ 99:૧૧ 
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આજની '“સરજરી'તોા એક કત્તેહમ'દ પ્રયોગ. 


નાક, ગળુ અને મેણેડુ'.] છિવતગ્શઅતાં ગુમ ભેદ. 


નનન: ડતરટાદા તાહણ#ાતાતસડ--:.૮-૦ ૧:૦૦.“ ક-«--૦૫-૩-૦૬-૫૫ ઓ સજ, 





શાકમતનણ૦વવજ-૦૦નનયણ-૦૦૦- "જગતન ૧... હાય. ડાહતાનરાસરતાોનઇ-મ માણાા-વનકુતાતાતપનળનર શણ "નારાજ -ગમાજજમાભમસવનાજ#-મ૪૦૦ન૪ના૬૬3૦૦: ૦-૦૪ ૫૬૧સમશિણ્ય _.. જીઝ--ઝરરન-૦--ન૦--૦૦૪ ક-નનમા-નન્૦ન સન “ર - -કક્ક---52 કક ક૦૦૦૦૭૦/.ત૪દતાઇબઝાઇ 


નાકને લાગુ પડતી સરદીનું દરદ જેટલુ સાધારણ તેટલુજ ત્રાસ- 
દાએક પણુ છે, તે પેહલાં યાદ આવે છે. આ દરદ વીરે ફરી ફરી 
ખોલવાની હવે જરૂર રેહી નથી, કેમકે સ્રી-દરપણુવાલાં . મારાં 
પુસ્તકમાં તે વીશે હુ ચીત્ર સાથે સમજણુ આપી ગયો છુ. છતાં, 
એ સલખમના થોડાક નવા ઇલાજે અતરે દરશાવવા વાજખી ધારૂ છુ. 


જુરતના સલખમ ઉપર અડસીર દવા* 


1 10101101, ઘડ 2 ; ૫૦10૦, (10 0617-૪7૦0પ0તે 
083૬06) 1]081"08 80, [૦% ૦1'૦ત ૩૫૪81', [818 50. નઈ. 
(039. 8&080.) 


આ ભુૂઝીી ઉપરાં સાંપરી ન્નેરથી સુ'ધ્યા કરવી. 
તુર્તના સલખમ માટે બીજો અડસીર્‌ ઇલાજ. 
રિ/ 
1 1061161101, ઉ. 2. 
(૦૦૫૫110 40૦૦1, ઉ. 1. 
ટ ઊાંલે 30૦0010 0.107 12. નઈ. 
આ ભુકી પણુ ઉપર પ્રમાણેજ વાપરવી. 
માથામા દુખારા સાથ તુર્તના સલખમને। ઇલાજ? 
-િ/ 
1 1017010 સિ) ઉ"૦ ૦1, ઉઊા'ક. 2. 


433110 80011101, 140111 6. 
ઉ૫102 40 0થ2 [0૪. 12110. 2. ક». 


આ ભુજકીની એક એક ચમટી, રોજ અવારનવાર જરૂર પડૅ તેમ 
લેવી, અને એ સધળી ૨ થી ૩ દીવસ સુધી ચલાવવી. માથાંને 
દુખારો નરમ પડતાજ એતે ઉપ્યોગ બધ કરવો. 


નૃ કહા ઉકક' ગ ૫ ત હહ: 


ક પાાક-યનય,વકન્બન-કનબાઇન-વાબ્જટુ'-( ૦ાભઝ પ -- ક કાગ સ % 


ર૬૫ 


-કાટ.જડહ ---...૦૩૦-૦%- 


'જવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ર૦ મુ, 


કક નનબર ર - અનમ ૦૦૦૦---૦-૦ ૨૦૦૦ રૂ૦? - ક / રત લ ક 


સલખમ અને સરરી માટે ગાળી, 
પિ 
1 0પ10૦-3 011. ૬078. 18, 1.1વ્‌- 4750110 10, 152, 
તુ. 40700106 11. 1, 11%. 0૦1૧11. ૪3. 20. 
20197 ઉપ૫11 40%01#0 તુ. 8. 
7. 7/૮. ૪1૮૮4 720 
આ ગોળી કોઇ કાખેલ કૅમીસ્ટને ત્યાંથી બનાવી મ'ગાવી, અને 
એ ગેોળીમાંથી એક, ૬ર ત્રણુથી ચાર કલાકતે આંતરે, દર્દના જેરના 
પ્રમાણુ પ્રમાણે અદાજસર, મોટાં માણસે લેવી. આ પલાજ દરદની 
શરૂઆતમાંજ શરૂ કરવે।. 
કહવાની ક[ઇઇખી જરર નથી, કે નાકને આંખ તેમજ કાંન 
અતે ગળાંની સાથે પરભાડેો સ'બધ રેહ જે. નાકના બ'ને નસ્કોરાંમાં 
આંસુની નળીના છેડા આવેલા છે. આ સબખને લીધેજ જ્યારે આપણુ 
રડીએ છીએ, ત્યારે આંખના આંસુ નાકને રસ્તે વૈડ છે. આ નળીને તખીખે। 
1801071061 લૈપ૦૪ (લેકીમ્લ યક્ત) કરી કૈહ છે. સલખમ અને 
સરદીના ન્વેર્થી આંખો દોહવાધઇ આવી આંજુથી ભરાએલી 
દેખાએ છે, તેનો સબબ એજ, કે “લંકોમ્લ ડક્ત' સરદીથી પુરાઇ 
“એ છે. આ સધળા સ'બ'ધોને લીધે નાક જેવી પન્દ્રો કેટલી નાજાક 
અને ભેખમદાર છે, તે ઝટ સમજી શકાએ છે. એટલું છતાં ત'૬- 
રસ્તી માટે નાકની સ'ભાલ જેટલી અને જેવી રીતે લેવાવી જેપ્એ, 
તેટલી અને તેવી સ'ભાલ નહી' લેવાવાને લીધેજ, જીવન શકતી મોટા 
ભનેખમમાં આવી -પડે છે. કેમકે નાકની કેોધખી ખીમારી, ગળાને 
રસ્તે આગલ વધી અનેક પ્રકારના કાતીલ દરદોને જનમ આપે છે. 
કદરૂપા અને બદર્‌પા નાક# (જુએ! ચીત્ર.) 
નાક અનેક ધાટ અને અનેક રૃપના હૈએ છે. જે તે ધાટદાર 
હેએ છે, તો ચેહરાની શોભામાં વધારે! કરે છે, અને નને તે વાંકાં 


રર્દ 


નાક, ગળુ અને મોણેડુ, હ [છીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


કક ..-*૦૦૦જનર૦---૧૦૦ન૦ ૦ 
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યા દશી હોએ છે, તે ચેહરાની  ખુબસુરતીને એબ લગાડનારાં 
થઇ પડે. 


નાકને આધારે ખવાસ અને પ્રકૃતી જાણવાની રીત, 


આદમીનુ નાક તેની દેહ અને પ્રકૃતી દેખાડનારી એક ખાસ 
નીશાંની છે. આદમીએના ખવાસ અને સ્વભાની ખરી અટકળ, તેના 
નાકના ધાટ ઉપરથી અશગકળી શકાએ છે. નાકના ધાટ ઉપરથી 
આદમીની સ'સારી હાલત અતે ખુનીઆદની અટકલ, મુખ સામુદ્રોક 
વીધાને આધારે થ૪ શકે છે. 


હી'દુશાસ્ર પ્રમાણે નાકના ઘાટ ઉપરથી જીની તપાસ? 
પદમીની જસ્ીના નાક કેવાં હોએ છે. 
જેમ આંખ મારે, તેમજ નાક મારે હી'ન્દુ શાસ્રમાં જણાવ્યું છે, 
૬: “ઉત્તમ જતની સઅએ પદમીની વર્ગમાં મુકાએલી છે. તેમની 
આંખ્યો' હરણી જેવી હોએ છે, અને તેમનાં નાકના રીફરાં નાંહનાં 
હોએ છે. & & ક એવી સ્રીઓ જગતમાં ખીન્ન'ઓનુ' ભલુ કરે છે. 
તેઓ પતીભકત હૈએ છે, અતે પોતાના સોહામણા ચેઠરાથી દુન્યાના 
દીલ જીતી શકે જે.” 
ચીત્રીણી સ્રીના નાક કેવા હોએ છે. 


“ચીત્રીણી વરગમાં મૃકાએલી સ્રીઓના * * * તેમના શરીર 
જેમ ઘણાં ડઠુ'કાં નહી, તેમ ધણાં ઉચાં પણુ હતાં નથી. તેમની 
આંખ્યો કમળ ૪ુલની કળી જેવી હોએ છે, જને તેમના નાક નાંહના 
અણીઆળાં અને ધટમદાર હોએ છે. * 4 ક 

રામન અને ગ્રીશ્ય'ત નાક* ( જુવે ચીત્ર. ) 

ખહુ પુવ કાળથી, સધળાં નાકના ધાટમા, ચેહરાની ખુબસુરતીમા 

વધારો કરે એવાં બે ધાટવાલાં નાકે, જગતની પ્રસન્નતા પાંમ્યાં 
૨૧૭ 





કાનના. ડ-.-૦નાટાાનરક--નહ.૩.૯૦૦૦-ન-શ૦. નન્‍૭-તળ-નસનાસ/નજનગા૦નરનનયન-૦ર-તન-બ૦સનનસ-ન૦-૦ ૨રે૧ઇન૬૦મ૦લામ નુલ જામનનજુન્લાઇનનાનનકાનનરાઝ કે 


જવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૨૦ મુ” 


છે. એ બે ધાટ માહેૅલે। પેહલે, રામન ધાટ અને બીજે ગ્રીશ્ય'ન ધાટ- 
કરહવાએ છે. એ ઉપરાંત બીન્ન અનેક ધાટ છેએ છે, પણુ તે વીશે 
ઝાજુ' લખવાની અતરે જગ્યા નથી. 


-. નમુનેદાર્‌ નાકના નસુના, 
જીવો ૧૬% જાતના નાકના ૧૧ ચીત્ર? 


રમન ધાટ, અસલ રમત પ્રજામાં પ્રસ'સતા પાંમ્યો હતે. મીશ્ય'ત 
નાક, એક મહાન ખુખસુરતીની નીશાંત તરીકે ગણાતું હતુ. 
આ ખે નાકના ધાટ કેવા છેએ છે, તેથી વાંચનારને ન્નણીતાં કરવા, 
અતરે તેનાં ચીતરે! દરશાવ્યાં છે. નેપોાલ્ય'ન પોતાના અનુભવને આધારે 
જેહી ગયે છે કે: “જયારેખી મને કે!ઇઇ મેહનત્તુ માણુસની ગરજ પડતી, 
તમારે હમેશાં હુ' લાંબાં નાકવાળાંને પસ'દ કરતે! હતે. મારો અનુ- 
ભરવ એવે છે' “નેપોલ્ય'ન કેહ છે કે, “જેનુ માથુ' લાંખુ (મોટું) હોએ 
છે, તેનુ નાક પણુ લાંખુ ( રોમન ધાટનુ ) હૅગએ છે. 

ગ્રીશ્ય'ન નાકને ધાટ અનેક કળા અને હનરમ'દીનો શેખ દાખવે છેઃ 

નાકને 'ખુખસુરત બનાવવાની રીત. 

જવાંન ઉમરમાં નાકની અદર આંગલા નાખી મેલ કાહાડવાની 
જેએને આદત હેએ છે, તેમના નાક મોટપણુમાં એવાં તે! મે।ટ 
થઇ જાએ છે, કે તેમના ચેહરા સોહામણુ। હોવા છતાં, તેમનાં નાક 
એક એખબ સમાન થઇ પડે છે. માબાપોએ એટલાં માટે બચ્ચાંઓને 
કદીખી નાકમાં આંગલા ભેોકવાની રેવ પડવા દેવી નહી, અને તેમ 
કરતાં તેમને અટકાવવાં. જે નાક સાફ કરવાની જરૂર પડે, તો રૂમાલ 
વડે સાફ કરવુ. ગરીબ વરગના લેકે।માં કવચીતજ ધટમદાર નાક 
માલમ પડશે, અને તેનુ કારણુ એજ, કે બચપણુમા તેઓએ નાકની 
પરવા કે જતન બરેબર નહી કરેલી હોવાને લીધે. નાક જેમ બદરૂપુ' 
બનાવી શકાએ છે, તેમ ધટમદાર પણુ બનાવી શકાએ છે, એ પ્યાંનમાં 


રાખવુ. બચ્ચાંતુ' નાક સુધારવાના ઇલાજથી, આપણુ લેક સારી 
રીતે જણીતાં હોએ છે. આપણાં લેકર તુરતતાં જનમેલાં બાળકનુ”. 
૨૬૮ 


નસુનેદાર્‌ નાકના નઝુના? 





૧૧ જાતના નાકના ૧૧ નમુના. 


નાક, » ગણુ ક મોહે મ લાદ ગુમ ભેદ. 


ક. તના તાબ. નાન ૦-૭ _તા.તવનવનયાઇન૦-જ - ફૂલ ૦૦ રૂનાઇનાટ ૬" #.- _-કાયન૦નાખઇનનનકા 09 ત#-તતાઇનતમઇ-તાદનમનાદનાભતનમાઇપા ણ ટલિરિમહના” 


નાક અગોાળ કરાવતી વખતે તે ચીકાસથી ચોલે છે, તે નાકનો ધાટ 
સુધારવાની મતલખથીજ કરે છે. જે એક બગ્ચાંનુ' 
1 નાક પોણહોેળછુ' યા ચપટ્ટ' હોએ, તે! તે સુધારવાની રીત 

હાલ યુરપમા જે ચાલુ થઇ છે, તે એ કે એવાં કાંમ માટે વીલા- 
યતમા એક ખાસ ચાંપ (0110 ) બનાવવામા આવી છે. આ ચાંપ 
બચ્ચાંના નાક ઉપર રે।જ ખે ચાર કલાક લગાડી રાખી હોએ, તો 
ગમે એવાં પોણેળાં કૈ ચપટાં નાક, તેવડે થોડા વખતમાં ધટમદાર બની 
જતાં કેહવાએ છે. 

માણસના નાકના ઘટમ સુધારવાનો ઉપાએ. 

કોપ્રબી નાકનો ધટમ સુધારવો, એ આજન! વૈદકશાસ્રને મન 
ઝાજી મુશ્કીલ વાત નથી. અગરન્ને કે!ઇ મોટું માણુસ એવું ચાહે, 
કે તેના નાકને ધટમ તેને બદલવે। છે, યા સુધારવો છે, તો તે કાંમ 
જેકે મુશ્કીલ તે છે, પણુ તે નહી બની શકે એમ નથી. નાક 
એવાં નરમ અતે પોચાં હાડકાં ( ૦&૪1180૦€0 ) નું બતેલું છે, કે તેને 
જે ચાલુ દબાંન આપ્યા કીધું હોએ, તો તે જેવા ન્ેધઇએ તેવા 
ધાટનું બની શકે છે. 

નાક સુધારવાના સાચા? 7૧૦૪૦ 1૪૯€131₹8૯€%. 

નાક સુધારવાના નાતન્નતના સાંચાની હાલ યુરપમાં શેોધ 
થઇ છે. તે એટલા તો શેહલા અને સસ્તા કેહવાએ છે, કે દરેક જન 
તેનો ઉપ્યોગ કરી શક્રે, અને પોતાના નાકના જેવો જે૪એ તેવે 
ધાટ, તે સાંચા વડે ધડી શકે છે. 

લાલ નાખ-વલેના ઇલાજ, 

ક્ેટલાંકેોના નાક હ'મેશાં, લાલ રતાસ ઉપર ચહડેલાં રેખાએ છે. 

ધણીકવાર એવાં નાક, ચાલુ દારૂ પીવાની ટરેવમા પડેલાં નાં હોએ 


૧ 16 -તમૂ૦-૦૦--ભળ૨માનાન્નઇન અ જ-"/- 9 હહટીમ-હામભક-રનગમયછી 


1 ટાંક ન 3૯017, હાઇ, હાતે ક 1,1/. 
૨૬૯ 


કી ગુમ લેદ.], દી ૨૦ કુ 


છે. પણુ દારૂ રૂ પીનારનાજ નાક ણ હમેશાં એવાં લાલભુ'ડ જેવાં 
હોએ છે, એમ સમજવું નહી. કેટલીક વાર્‌ ઓરતેોના નાક પણુ 
એવાંજ લાલ રતાસ ઉપર ચહડેલાં હોએ છે, જેકે તેઓ કદીખી 
દારૂ, કે વાંષ્ત પીતાં નથી. 


ધણીકવાર ઘી અને ચીકાસદાર, તેમજ ગરમ, ચટાકેદાર, મસાલેદાર 
ભોાજન' ખાનારાએ, જેઓ હમેશાં અઇઆસી જ'દગી ગુશ્નરતાં હોએ, 
તેમના નાક કોઇવાર એવાં રતાસદાર લાલી ઉપર ચહડે છે. ન્યારે 
એવાં કારણેતે લીધે, નાક ઉપર્‌ લાલી ચહડી, તે ભુ'ડ જેવાં દેખાતાં 
હોએ, ત્યારે તેનો “લાજ સેહલાછથી થઇ શકે છે. 


ઇલાજ એજ, કે એવાં નાકવાલાંએએ મીઠાસ, ચીકાસ અતે ગરમ 
મસાવેદાર્‌ ખાંશ્‌ા ખાવાના મુકી દેઇ, મધ્યમ સર સાદુ' ખાંણુ' લેવુ. 
અવારનવાર હલકા જુલાબ લેવા. (જુદા જુદા જુલાબ માટે વાંચે 
સ્રી-દરપણ્‌) તેઓએ માસને! ખોરાક એછે કરવો, અને જેમ બને તેમ 
ખુલ્લી હવામાં રોજ કરવા તીકળવું. ચાણે, કારી, અને સ્પીરીટ કે 
વાંઇન જરાખી પીવાં નહી. 


બાંતુએ, જેઓને લાલ નાક માટે છીટ હોએ, તેઓએ કદીખી 
ઓડી કે કારસેંટ, યા તગ પેટી, યા ટગ પેટીકોટ પેહરવાં નહી. 
સ્્રીએને ટ'ગ પેહરણેોથી થતાં નુકસાંન બાખે, લબાન સાહિત્ય 
વાંચવુ હે એ, તો વાંચો મારાં છેલ્લાં પુસ્તક “સ્રી-ભવસાગાર,' 
અને “સ્રી-દરપણુ.' 
ગળુ-અવાજ* (જુએ ચીત્ર.) 
11657૦૬ લત ૪૦1૦૦. 


નાક અને ગળાંને પરભાડો સ'બ'ધ કેવી રીતે છે, તે હમણુ।જ 
તપાસ્યું' છે. ગળાંની રચતા એટલી તો ભારી ગુ'ચવાડાભરી છે, કે તે 
૨૨૦ 


નકમમનર 


ગળાની રચના અતે તેનાં દર્રા. 
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ગળાંનો આગળો ભાગ. 


૧-૧ સુજી આવેલા “ટાન્સીલ.' “ટે 
મિ જોતા લ.?' એ ખીમારી “ ટાન્સીલાઇટીસ'ને 
ગ્ર 24 ી વટ દ્ર ચ્સે 
બ'ને “ટીન્સીલની વચ્ચે જે લટકરી ટૉંચ દેખાય છે, તે 
યુવ્યુલા' ને નામે એળખાય છે. 


ગળુ અને અવાજ.]_ [છીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


અદમ દી સમજનાં યવી ષ્યાનમાં ઉતરી રાકે, એમ તથી. 

ગળાંને રસ્તે જેમ દમ લેવાએ છે, તેમ ખોરાક ચાવીને ખાધા પછી, 
પેટમાં પણુ તે એજ રસ્તા તરફથી દાખલ થાએ છે. એ સધળી રચના 
વીશે, સ્રી-ભવસાગરમાં ચીત! સાથ મે સમજણુ આપી છે, એટલે ફરી 
અતરે તે રજા કરવાની જરૂર નથી. ખરી જરૂર, તો આ પત્રમાં 
ગળાંની સાધારણ ખીમારીઓની વેહવાર્‌ ટીપ રજુ કરવાની છે. 


ગળાંને લાગુ પડતી બીમારીઓ 


ગળાંતી ત૬દરેસ્તીમાં કાંઇખી પ્રકારૂ્તી ખલલ થાએ છે, તો! તેના 
પરીણામમાં, સરવેથી પેહલાં, અવાજની ઉપર તેની કાંધ્ક અસર થાએ 
છે. અગર નને ગળાંમા સોજે આવે છે, અને જીભના મુળ આગલ બને 
બાજા ઉપર આવેલી ખેઉ ગાંઠે, જે “ટાૉન્સીલ' (1'018118) ને 
નામે જણુાએલી છે, તે જે મોટી થાએલી હેએ છે, તો તે સબબને 
લીધે અવાજમા કાંધક એવો તો. વીચીત્ર ફ્રેરફાર થાએ છે, કે તેનુ' 
અખરેબર બયાંન થઇ શકતુ નથી. 


સાન્સીલાઇટીસ-જીભના સળી આગલ આવેલી 
ગાઠનેો સોજો, (જુએ ચોત્ર. ) 
૦૪૨1111૬132. 


આ ટીન્સીલ ગળાંતી બ'ને બાજીએ, આવેલી છે. (જુઓ ચીત્ર.) 
જોધ વાર એ બ'ને ગાંઠ સજીને મોટી થઇ આવે છે. કોઇ વખત એ 
બને ગાંઠ એટલી તો મોટી થઇ નાએ છે, કૈ તેથી દમ લેવાની ગળાંની 
નળીનો મારગ વટીક બધ થઇ ન્નગએ છે. જ્યારે એ ગાંઠ પાક ઉપર 
ચહડૅ છે, ત્યારે ભારી વેદના ખમવી પડે છે. એવે સમે કેોધખી ચીજ 
પીવાની કે ગળવાની મેોટી મુશ્કેલી પડે છે. 

ર૨૬ 


ય દા 


જીવન-શાગ્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૨૦ સુ. 


ગળાની ગાંઠના સાજના ઇલાજ. 
ગળાંની આ ગાંઠ જ્યારે ધણી મોરી થાએ છે, ત્યારે તબીખોા 
ધણીજ સક્‌ાઇથી, એક ખાસ હથીઆર વડે તેને કાતરી કાહા- 
ડવાની દરદીને સલાહ આપે છે. ધણાક તબીમે।નું' એવું' મત છે, 
કે «જયાં સુધી જર્‌ર પડે નહી, ત્યાં સુધી આ ગાંઠને કદીખી કતર્‌ાવવી 


નહી. જ્યારે સધળા પલત્તાજ નીસ્ક્લ થાએ ત્યારે સેવટના ઇલાજ 


તરીકેજ આ ગાંઠ ડકતરાવવી. મે।ટે ભાગે ચાંપતા ઇલાજ તુરતજ 
લીધાથી, આ ગાંઠને સે?ને નરમ પડી જએ છે. શરૂઆતના પલાજ 
તરીકે કબજીઆત દુર કરનારે જુલાબ ચાલુ કરવો. (જુએ સ્ત્રી 
દરપણુ). ગળાંની બાહાર અળસીના આટઢાની પોલટીસ દર બખે કલાકે 


'તાજી બનાવેલી મુકતાં રેહવું, અને નીચે જણાવેલી દવા તૈયાર કરાવી, 
તેના કોગળા સારી રીતે ગાંઠને લાગે તેમ કરવા. 


કાગળ: કગ્વાનૉં દવા. 


1૫1066 100100 4311 20-95 
ત્રભવુપટ્ણ, 02. 10. ઈ. 
આ દવા ખે દીવસ સુધી ચાલુ રાખવી, અને મોટે ભાગે તેથી 


આરામ થવાને સભવ રેહ છે. એથી “ટાન્સીલ' પાક ઉપર ચહડતા 


અટકશે. દરદીએ એ મુદત દરમ્યાંત ગરમ દુધનાોજ ખોરાક સારી 
રીતે લેતાં રેહવુ. કેટલાક તબીખે।!ઃ એવે વખતે “પોટ વાંઇત' આખા 


'દીવસમાં ૪ થી ૬ આંઉસ જેટલે! લેવાની ભલામણુ કરે છે. 


એટલુ હતાં, જે ટીન્સીલમાં ધટકા કે ચસકા મારતા હોએ, 
અને ને તેથી કાંતમા ચસ્કા મારવા શર્‌ થાએ, તે નાણુવુ' કકે 


'ઢાન્સીલ પાક ણપર ચહડૅ છે. એવે સમે કોઇ કુશળ સરજ્ય'નની 


"સારવારમાં દરદીએ તુરતજ જવુ ધટે છે. 


ક્રશ 


ગળુ અને અવાજ.] [જીવનશાઅના ગુમ ભેદ. 


ન.-મ ---#--૦ દ: કઝા” નક ન. કફ ભાનસાઇનાઇ”શ#૧૭,-." અ નકસાન 


પરજીભની ખીમારી-(/ જુઓ ચીત્ર. ) 


બ'ને ટોન્સીલની વચ્ચે જે લાંબી લટકતી ટૉંચ, ચીત્રમાં દેખાએ છે, 
જેને આપણે “પરજીભ' ને નામે આળખીએ છીએ, તે તખીખબી ભાશામા 
પ૪ પ18& (યુવ્લુલા) ને નામે જણા।એલી છે. એ “યુવ્યુલા' પણુ કઇ વખત 
સુજી આવે છે, અને લ'બાઇ્રમાં પણુ વધી નએ છે. જ્યારે 
એ વધારે લાંખા થાએ છે ત્યારે તખીખો, એને પણુ થોડીક કાપી 
કાહાડવાની ભલાંમણુ કરે છે. પણુ ધણા।ક તખીખે। એ પ્રયોગની વીરૂધ 
છે. આ યુવ્યુલા જયારે ઘણી લાંબી થાએ છે, ત્યારે ગળાંને લાગ્યાથી, 
ચાલુ ખાંસી થયા કરે છે. ખીનઅનુભવી હ૪ીમે। અને તખીખો। અન્ઞાંતત!ા યા 
ગફલતીથી, આ લાંબી થાએલી યુવ્યુલાની ખરી હાલત પીછાણયા 
વગર્‌, ખાંસીના ઇલાજ તરીકે અતેક દવાઇઓ દસ્દીને ચાલુ 
આપતા રહ છે, અતે ખાંસીનાં ખરાં કારણુનાો ૪લાજ 
એ રીતે થતો નથી. એવા સ'જેગ વચ્ચે કઇ કુશળ તખીબ પાસ, 
આ પરજીભની થેાડીક ટૉાંચ કતરાવવી પડે છે. પણુ તે આગમજ 
એ પરજીભ ઉપર કેટલીક ભરચોાપડ કરવાની દવાઇએના ઇલાજ 
પણુ થઇ શકે'છે, જે કેોઇબી બાહોશ તખીબ પોતાને હાથે ફ્તેહમ દીથી 
કેરે છે. ગળાંને લગતાં ખીન્ન દરદ્દો માટે “આ-દરપણુમાથી' નન'ણી 
શકાશે. 


અવાજ 'ખીલવવાની રીત. 


અવાજ ગળાંમાથી નીકળે છે. આપણા ગળાંની રચના, ઇ શ્રેજ વાજ'ત્ર 
'“ઓરગન' ને આખાદ મળતી આવે છે. કેવી રીતે આપણુ' ગળ' 
1૨ રગ નને મળતુ' આવે છે, તે અતરે દરશાવવાની જરૂર નથી. 


૧ 0-૦૮૦-૦૫. -સીભકાતદડાવાતતારુયન-જબાાાસાજી/નારમાઉર મઈરક..તઈએાત-ત રકન ૪પ છ./ કમાત-૦--તતસન૦૧૦” (ઊૂક ટાણ-સમપાવના-૦--૦૦૪૧૪” 4! નઝમ કનક તતોનવા૦ બલશજી-બ"% 6૩૭% 


1 જુવે! કેરતાએ [ન પ્રસારક મ'ડલી તરફથી આપેલાં સગીત 
વીદ્યા ઉપરના જાહેર ભાશાંણાના સ'ગ્રહેવાલું પુસ્તક “કળાવ'ત'. કર્તા. 
/ ૨૨૩ 
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ઇજ 


જછીવન-શાઅના ચેપ ભેદ.] [પત્ર સક મુ. 
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એક મધુર અવાજ, સાંભલનારાંઓતુ તુ ચીત આકષી શકે છે. જેમ 
જેમ અવાજને તાલીમ આપવામાં આવે છે, તેમ તેમ અવાજ સુધરતે। 
અને ખીલતે! જાએ છે. આ પરીણામ સ'ગીતની ચાલુ કસરત કીધાથી 
આવે છે. એક અવાજ સધુર છે ક કડોર, તે કાંતે પડતાંજ પારખી 
શકાએ છે. અવાજને કેળવવા અને સુધારવાને! લાયક વખત, જવાંનીની 
શરૂઆતને! ગણાએ છે. વીસથી પચીસ વરશની ઉમર પછી, અવાજ 
સુધરવાને!, કે કેળવવાનો વખત રેહતો નથી. તોપણ પચીસ વરશની 
ઉમર પછી, જેટલી મેહનત અવાજને ખીલવવા કે સુધારવા માટે 
કરવી પડે છે, તેટલી મેહનત અવાજ સુધારવા કે ખીલવવા મારે 
તે આગમજ કરવી પડતી નથી. 


અવાજ જાળવી રાખવાની ત્રણ રીત. 


અવાજની મધુરતા ન્નળવી રાખવા માટે, ત્રણ ચીજની જે 
ખાસ જર્રત છે, તે જ્યાંતમાં રાખવું. [૧] દાંતની જતન કરી 
દાંતને પુર ત'દરેસ્ત હાલતમા રાખવા. | [૪બી * 
પ્રકારની પીડાકરીથી તેને નીરાળું રાખવું. [૩] છાતી (યાને ફ્રેક્સાં)ની 
જતન રાખવી, કે જેઘી કાંઇખી પીડાકારી તેને લાગુ પડે નહી. 





[૧] દાંતની જતન, અવાજને માટે ખાસ જર્‌ૂરની છે. જે દાંત પડી 
“નએ છે, તે! શબ્દ રચનાના ઉચારે।, સ્પષ્ટ થઇ શકતા નથી. તેમજ 
યાદ રાખવુ, કે [૨] સેહજખબી ગળુ પડયુ' હોએ, યા ખખડતુ' હોએ, તે 
કેદીબી તેવે ગળે ગાવાનુ', કે ખોલવાનુ' ચાલુ રાખવું નહી'. વધુ 


, યાદ રાખવુ, ક [૩] ગરમ ઓરડામાથી, ખાહાર નીકળતાં હ'મેશાં મોણહેડુ' 


બ'ધ રાખી, નાક વાટે દમ લેવો, જર3*નેો છે, કેમકે ગરમ હવામાથી 
બાહાર નીકળી, બાહારની ઠ'ડી હવા મેોણેડાં. વાટે દમમાં લેતાં, મળાં 
(1.872) ને સરદી લાચુ પડે છે. 

ર્ર 


ગળુ' અને અવાજ.] [જ%વ'ન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ. 


$અ૦ ૨૪૫ નનટત-૦૦- નમ૨સિિતયાવાઇનીભર્ાભ્ય- 


શ્ાઉશતારનરનાભબબ્યુનશ મનયત માવ૧૦૬૫૪૩૫-નત૦૦૦”- (7% સતન-૩જ-નુ'૮ 1, -..4ન્‍૦--૦- (૦.૪ --.--૦- --. 


જાહે૨ વકતા અને જાહેર ગાનારાઓએ પોતાના 
અવાજ કેમ જળવવા.# 

અનેક કારણોને લીધે, અવાજના સરે।૬મા ફેરફાર થાએ છે. અવા- 
જનો સદઉપ્યોગ કીધાથી તે જેમ જળવાઇ રણે છે, તેમ દુરવ્યસતોથી 
તે બમડી પણુ નનએ છે. આદમીની ઉમર જેમ જેમ વધતી નએ છે, 
તેમ તેમ તેના અવાજમાં પણુ ફેરફાર થતે! જનએ છે. વળી મરદ 
તેમજ ઓરતેના અવાજ, “પીચ (01101) ના બાબમાં જેમ એક 
બીન્નથી જુદા પડે છે, તેમજ જવાંની શરૂ થવા આગમજ, તેમજ 
જવાંની પુરી થયા પછીખી તેમાં દ્રેરફાર થતે રહે છે. આવા ફેરફારે 
ગાનારાએના બાબમાં ખાસ કરી વધારે જણાઇ આવે છે, અને એ 
ઉમરે ધણા ઉંચા સુર ઉપર તેએ થી પાંહચી રાકાતુ નથી. વળી વૃદ્ધ 
ઉમરે, ગાનારાંઓ તેમજ જ્નહેરમા ખોાલનારાંઓએના અવાજ, અસ્થીર બની 
કાપતા હોએ, એવા બને છે. પણુ અવાજને કેળવ્યાથી, આ સધળાં 
પરીણામ આવતાં અટકે છે. જેઓ ન્નષેર વકતા તેમજ નહેર ગાય- 
ણુકાર તરીકે પોતાની જદગી ગુન્નરતાં હોએ, તેઓને પોતાના 
અવાજ કેળવવાની ખાસ જરૂર છે. ખાસ કરી આગલા વરગવાલાં- 
એના કરતાં જહેર ગાયણુકારેનતુ' કામ અતીશય મુસ્કીલ હૅએ છે, 
%મકે તેએને પોતાની જ'દગીની સધળી હાજતો, ઘણીજ મષ્યમસર 
અને નીયમીત રાખવી પડે છે. 

શોહેડાની ખામીને લીધે, 
અવાજની ખરાખી કેવી રીતે થાએ છે, 

ગળાંનતી ખીના હવે પડતી મુકી મોણેડાંતી રચનાનો અવાજ સાથ 
%ૃવા સ'બ'ધ રણે છે, તે દેખાડવાની જરૂર છે. કાંઇખી લ'બાન કીધા 
વગર્‌ કેહવાનતી જરૂર છે, કે મોહડાંમાં જો આગલા દાંત હેતા નથી, તો 
ગમે એવા મધુર અવાજની તેથી બરખાદી થઇ જાએ છે. એવાં દાંત વગરના 


ફ્ર્ષ 


જવ'ન-શાસ્મના ચુત લેદ.] [પત્ર ૨૦ કું. 


૧૯૦--અ૦--ત૦ #-- ૦૦૦૦૦. છ. છ. ૦... 30 ક-નમ૦ હનરાક ન. તણ તાળાની તરન”વાખમન-લન્માાનનખયાકગ્જ*તીન-બનમ-હ-નન-- ». 


મોલનારાંઓઆના રમુજી દાખલા તરે ટાંકવાની કઃ નથી. કેટલાંકોના 
મોણૅડાંમાંના ટાળક અદર જનમથી ફૂટ પડેલી હેએ છે, યા તે! કાંપ્કક 
કાતીલ દરદના પરીણામ તરીકે મોણેડડાંના ટાળકનો થોડોક ભાગ ખરી 
ગએલે હેએ છે, ત્યારે તેવાંએ મોટે ભાગે ગુંગણુ' ખેલે છે. ટાળકની 
એવી ખીમારીવાલાંઓ ત નો ન; દ અથવા ડ નો, ન,-ગ અને ઘ, ને 
૭ અતે એવી રીતે મોટે ભાગે તેએ નાકને રસ્તે બોલતાં હોએ, એમ 
સ'ભળાએ છે. જેકે તેમતું ગળ અતે અવાજ ખાલકુલ કાંળખી 
ખામી વીનાના હૈએ છે, તોપણુ ટાળકની આવી ખામી ભરી હાલતને 
લીધે, અવાજની બરબાદી થાએ છે. એ ઉપરાંત એક બીજી ખામી, 
તે મોહડાંમાં 
યાંકાવાલી--જીભ 

ની હોએ છે, જેથી શબ્દ રચતાના ઉચ્ચાર ધણાજ કર્ેાડા અને 


ધિ 


કચવાટ ભર્યા સ'ભળાએ છે. 
ખોબએડાપણ* અ૬૭૯10૩૦॥૩૩૦૦?113 ૪, 


ખોલવાની સધળી નનણુવા। જેગ ખાંમીઓમાં, ખબોબડાપણુ' કાંઇક 
તીચીત્ર પ્રકારતી ખાંમી છે. બોખડાપણુ' કાંઇ મોહેડાંતી, જલભની 
% ટાળકતી ખાંમીતે કીધે થતું નયી, એ નણુવું જરૂરવુ છે. 
તેમજ એ કાંધ ગળાંતી ખામીનુ' કે કાંધઇખી દુખ દરદનુ પરીણામ 
હૈતુ' નથી. તેમજ કેટલાંકો ધારે છે, તેમ મગજતી ખાંમીભરી 
હાલતનુ પણુ એ પરીણુ।મ હતું નથી. ખોબડાંઓને કાંઇ દુકાલ 
નથી, કે તે વીશે લખાંતથી લખવું પડે. એટલુંજ કેહવુ' જર્‌્રનુ' 
છે, કે ખોબડાપણું' એક વીચીત્ર જતની પીડાકારી છે. ખોલતાં 
ખોલતાં અચખુચ આંકડું' | 80% [સ્પંઝેમ] આવવાથી, બોલનાર 
પોતાતુ' ખોલવુ' એકદમ બોલી શકતે નથી, અથવાતો તે ખોલતો 
એલતોા અઢજ૪ી પડે છે, અને અસુક હરફ તે ફરી ફરી ખોલ્યા કરે છે. 

ફ્ર્દ 


ખો।ઃબડાંપણુ'.] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


--------૦૦૦૦-૦ ૦૪૦ -- ૨ ક --્નૂ્---------------------: 


ખોાખડાપણ કેમ આવે છે, 

અજઝએબ જેવું તો એ છે, કે આ આંકડાં (સ્પૅઝમ) વ્ય'જનવાલા 

ઉરફરો બોલતાંજ આવવા માંડે છે, અતે મોટે ભાગે સ્વરવાલા હરડે 

બચી જત્રા પાંમે છે. વળી ન્નણુવા જેવુ' એ છે, કે આ આંક, 

કોઇબી વ્ય જતવાલા શબ્દની શરૂઆત કરતાંજ આવે છે, અને 
કોઇખી શમખ્દતે છેડેનો હરફ ખોલતાં, તે આવતુ' નથી. 


આ પાંડાકારીનુ બયાંત સૈહજ વીચીત્ર છે. વીદવાંત તખીખે। 
હજી એના ઇલાજ માટે એકમત થયા નથી. પણુ આ બીતા નગુવા 
ભેગ છે, કે ખોલતાં બોલતાં ક્રોેઇ વખત હેડ અટકી પડે છે, 
ત્યારે આંકદ૬ હેઠ ઉપર આવેલું કેહવાએ છે, અને તે આંકડાંતે લીધે 
હદ થોડીક પળી સુવી સરળતાથી બે।!લતા અથ૪છી પડે છે. દાખલા તરી કે 
પ૫પપ૫પ૫-મમમ-ફફફફ $રફે। અતેક વાર બોબડાંએ ખેલતાં સ'ભલાએ 
છે. એજ રીતે જ્યારે બોલતાં ખોલતાં જીભની રીચકીને એ આંકડી 
આથી નનએ છે, ત્યારે જીભ વડે ખોલાતા શબ્દોની તેવીજ હાલત થઇ 
પડે છે. કેઈ વાર જયારે સ્તરવાલા હરફ ખોલતાં અચકાઇ જવાએ 
છે, ત્યારે આ સ્પંસઝમ, ગળાં (ઉ101॥॥3) આગલ આવેલુ કેહવાએ છે. 


ખોબડાપણાના કારણે. 

આ પીડાકારીના અનેક કારણો કેહવાએ છે. [૧] ધણુ' કરી એ 
પીડા બચપણુથી લામુ પડૅ છે. [૨] કોઇ વખત મોરી ઉમરે કાંળક 
ભય'કાર અકસમાત થયા પછી, યા [૩] એકાએક ધાસ્તી ખાધા પછી, 
યા [૪] કોઇ જીવયેણુ બીમારી ભોગવી ઉઠયા પછી, બોબડાપણુ' લાય 
પડતુ' કેહવાએ છે. બોબડાંએ કાંળ ઉ'મેશાંજ એ પીડાકારીથી હેરાંન 
થતાં નથી. ધણીકવાર એવાંએ સાફ અતે છટાથી ખોલે છે, પણ 
જયારે તેઓ [૫] ગુસ્સાથી ધણાજ ઉસ્કેરાએલાં હોએ છે ત્યારે, 

ફરફર 


જછીવ'ન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૨૦ યું. 


દત સ અમત. ૯૯૦ તિડનનબનનજજાન્બજ નર૦૦--૦૦૪-જ૦ ૨. વળમશુ-#-અવ૦ર#-ડી /૧૫૨ તમુ ઉક. | “સ૦૦૦૨ભફતમન્ફમ ? -૪”- ૧ 4 બાા્યાસાનાકન બામ મારેૂ- તાન ગગન, ઝના: મેક: કઃ દ ૦૮૪-૦૦૧. 


યાતો તખીઅતથી છેરાંન હોએછે ત્યારેજ એ પીડાકારી છ 
જોર પકડે છે. 
ખોબડાપણાની ત્રણ વીચીત્ર અજાએબીઓ, 

અનળગએબ જેવું તા એ છે, કે બોબડી બાંતુએ ડરતાં, ખોબડા 
ગ્રહસ્થોન પ્રમાણુ હમેશાં વધારે હોએ છે ! ખીજ અજએખી એ 
છે, કે ગમે એવાં હડહડતાં ખબોબડાંઓ જયારેખી કોઇના કાંતમા 
ધીમેથી વાત કરે છે, ત્યારે કદીખી તેએને એ પીડાકારી લાગુ પડતી 
નથી. તેમજ હડણડતા ખોબડાંએ, જ્યારે ગાયણુ ગાગે છે. ત્યારે 
પણ તેઓને મજકુર આંકડી કદીખી લાઝ પડતી નથી. 


બોા।!બડાષયણાના ઇલા1જ* 

આ સધળે નાણ્યા પછી વાંચક સવાલ કરશે, કે બાબડગંપણાને! 
ઇલાજ શુ છે ? ખરી વાત તો એ છે, કે બાબડાંપણુ' અનક કારણાથા 
થતુ' હોવાને લીધે, ન્યાં સુધી તેનૃ મુળ કારણ માલમ પડે નહી, ત્યાં 
સુધી ઇલાજ કારગત લાગે એમ નથી. 

[૧] પ્યાન રાખવુ, કે બોબડાપણુ' કાંઇ એવું દરદ નથીં, કે 
દવ।₹! પીધાથી, કે ગોળી લીધાથી તે સાર્‌ થઇ! શકે. તેમજ તે કાંઇ 
એવુ દરદખી નથી, કે થોડાંક અઠવાડીઆં, કે ખે ચાર મહીનામાં 
તે સાર્‌ થઇ શકે. એ દરદ સાર્‌ થવા માટે વખત અને ધીરજ સાથ 
ખ્‌'તીપણાથી જેએ નીચલાં ઇલાજના ધોરણુ અખત્યાર કરી, તે 
અમલમાં મુકશે, તેએજ બેશક એ પલાજની કદર અને જ૪ીમત નાણી 
રાકશે. કેટલીક વખતે બોબડાપણુ' અચખુચ થઇ આવે છે, અને તેવી 
રીતે લાગુ પડેલુ' બોબડાપણુ, ઢુ'ક વખતમાં જતુ પણુ રેહ છે. 
[૨] લાંખી ખીમારીમાંથી સાજા થયાં પછી નબળી દેહને લીધે 
બો।બડાપણુ જ્યારે લાગુ પડે છે, ત્યારે તેના ઇલાજ તરીકે “નરવાંધ્રન- 
ટાતીક'ને નામે જણાએલી દવાએ। ચાલુ કીધાથી, તેવાં બોબડાંપણાનોઃ 

ર્ર૮ 
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મળા: ] [જીવ ન-શાસ્નના ચુપ ભેદ. 


નક યવતાૂ્ક-ખહકતી--૦૦૩- ૩-૩૫. ૦-૯-૦૮ :.---તા અમક. -- નનતરલક-ક૦ ૦અ(ણ-૦.-૦--૭-૧૦૦--૦૦--ન૬૦,૬- દામ 


ક થઇ શકે છે. ડી બચપણુમાં બાળકોને લાગુ કુ 
ખોબડાપણુ' ઘણીકવાર અચખુચ નાખઞુદ થઇ ગએલું માલમ પડે 
છે. [૪ ધણીકવાર જણેર સભામા કેટલાંક ખોબડાંએ ફ્તેહમ'દી 
સાથ, કાંઝપણુ અચકાય! વીના પોતાનું ભાશણુ ડરતાં જણાયાં છે. 
એવાંએ જણાવી ગયાં છે, કે પોતાનાં ભાશાંણુ જનહેરમાં રજી કરવા 
આગમજ, તેએ સારી રીતે ધરમા ગોાખીને, યા ધડીધડી વાંચીને લેયાર 
થયા પછીજ, બાહાર ન્નહેરમ! ખોલતાં હતાં. આ દ્લાજ ખેશક અજમાવવ। 
ભેગ છે. ૫] ખેબડાંએએ ઇલાજનું સર્વેથી પેહલું ધોરણુ યાદ 
રાખવુ, કે કદીબી ક કાંઇબી ખોલવું નહી. [૬] કદીખી 
તેએગએ ઉતાવલે, કે ઝડપે બોલવું] નહી. [૭] કદીખી તેએએ વીચાર 
»ીધા વગર બોલવુ ર [૮] ગુસ્સો! લાગ્યા છતાં કદીખી તેઓએ ગસ્સે થધ્ 
ખબે।લવુ નહી. ૯] ચીરડાઇ જવા છતાં, કરદીબી તેએએ ખુમ પાડી કે 
ચીરડાઇને બોલવું નહી. આ પ્રાથમાક ધેોરણુ દરએક બે।બડાંએ અમલમા 
મૂજવ| ઘટે છે. [૧૦] વળી યાદ રાખવુ, કે કાંઇખી ખોલવાની શરૂઆત 
કરવા આગમજ, પેહલાં તેઓએ દમમા સારી જેવી હવા ખે'ચી, પછીજ 
બોણલવ। માંડવું. [1૧] જે હરફ ઉપર બોબડાંતી જબાંન લાગતી હેએ, 
તે હરફ ઉપર વાર'વાર ખોલવાની ચાલુ “પ્રેકશીસ' ધરમા કરવાથી જખાંન 
સુધરે છે. [૧૨] અમુક હરફ ઉપર જ્યારે એવાં દરદીની જબાંન 
લાગવી હૈએ, ત્યારે તે હરફ ખોલવા પેહલાં, દરદીએ પોતાનો દમ 
ખે'ચવા થોબી જવુ, અને દમ ખે'ચ્યા પછીજ, તે હરક્‌ બોલવા માંડવે. 

બાકી રેહલી સાંનેન્દ્રીયને માટે હવે વધુ લબાન કરવી ખેજરૂર છે, 
પ્રમકે તે સધળાં વીશે, અત્યાર આગમજ પ્રસીધ થઇ ગએલાં મારાં 
સ'સારી પુસ્તકોમાં લખાઇ, ૭પાઇ અને વ'ચાઇ ગયુ છે. 





ર૧૯ 


પત્ર ૨૧ સુ. 





આદમીની છષન પ્રકારની સ્ચશીતી. 





કઠ માઇ ૧-1. 8 ઇશ %૪૯1૯2%1., ૮૦૫ાઝ1-1૦0૧૫૭. 
ન 
જગતમાં વસતાં છપ'ન પ્રકારના આદમીએ. 

આ જીવ'નશાસ્રના ગુમ ભેદને માગ , સેહલ અને સરલ ડરવા 
માટે, તેમજ જેએ આ લેખ વાંચી તેના મમને પાહાંચવા ચાહતાં 
હોએ, તેમની ચુ'ચવણુ દુર કરવા માટે, મનુષ્યજ્નતને ૫૬ પ્રકારની પ્રકૃતી, 
યાતે ૫૬ ન્નતના ભાગમા, યા પ૬ વગ માં સગવડને ખાતર વેહચી 
નાખ્યાં છે. એ સધળા વગ આગળ ન્નેતાં માલમ પડશે. 

આ છપ'ણુ વર્ગ માહેલા કોઇબી એક વર્ગ, યા ભાગ, યા પ્રક્તીમા, 
દરએક એર્ત, મરદ, કે તેમજ દરએક નાંહનુ, મોટ, કે ધ, આવી જાએ 
છે. આ ૭પ'ણ્‌ ભાગ માહેૅલા કયા ભાગમા આદમી આવે છે, તે એકવાર 
પછવાડે આપેલા લેખ પ્રમાણે નકકી જીધાથી, કેપ્#બી આદમી પોતાની 
તેમજ ખીજ'ની તખીયત,પ્રકતી, તેમજ પીડાકારીના બાબમા ન્નેપ/તી 
તમામે તમામ સલાહ, સતોષકારક પ્રમાણુમા મેળવી શકે છે. યાદ રાખવુ 
% 'ઇબી વખતે, કેઇ/બી પ્રકારની પીડાકારી માટે, તમુને કે!ઇબી પ્રકારની 
સલાહ ન્ેઇતી હરો, તો એ લેખની મદદ લીધાથી, તમો! મેળવી શકશે. 
ખાધાની કે પીધાની અમુક બાબદમા, કેઇબી પ્રસગે, યા કેઉઇબી પીડા- 
કારીના સ'ન્‍નેગ વચે, 'રુ રુ ખાવુ' અને શું શું' નહી ખાવુ, તે સધળુ 
તે એ લેખ સુચવશે, એટલુજ નહી, પણુ એ ઉપરાંત તમોએ કેમ ફરવુ, 
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પ્હ્પ 
૪૬૧ 
૧૬૩ 
લ્હ્ 


નહ 
ડિ 


| ૬૧૫. 


૫૦છા 
ર૭૭ 
૫૭૮ 
ર 
2 13 

રે. 
૧૩૨! 
૪૧. 
૧૩૨, 
2૨. 
ર૯૩! 
૪ર 
૫૧૬ 
૪૧. 
૫૭૮ 
પ૭૮ 
૪ર્‌૭ 
૧૩ન-: 
૫૦૭ 
૫૬૯; 
૧૩૨, 
૫૫૭૮! 
૫૫૭૮ 
૧૩૨ 
૪૧ 
જજર્ેપક 


૭૬૮ 


ન ન ગ. 


રહ 


સેરવે! 


જ. 


પ, આં સુપ-સે 
ગાયન. 


તિ 
ન્ન. 






તદ 
ડે 


ત 
લ્્‌ 


૮ ત્હ 7 
5 ગ /ઝે ,ઈ ,૬ 
હ ક કાન 


૨ ૨ 
હ હ 


૮૫૪, 
૧૪૩, 
૪૬૪! 

૮૫૭ 

૮૭ 
ર૭૪ 

ર૪ 

૧૯ 

૮૭ 

૮૫9; 
૨૭૪ 
૧૪૩. 


૧૯ 
ર૪ 
પરે 
પર્‌ર 

૮૯ 


પછે: 





ચુસદા. 


૧૬ 


૧૦૫ 
૯૮૬ 
ર૪ 
ર૪ 
૧૭૦ 
“જ ૪ 
૪1 


 પ૯હ 


જે૫919 
૪૧ 
૨૯૨ 
૧૩૦ 
૪૧ 
ન્‌૪ 
પ૯૯હ 
«ર૦૧ 
૪૫૭ 
૧૭૨ 
જત્પ 
ર૯૩ 
૧૩ને 
૧૯ 
૧૯ 
૪૧ 
૧છર્‌ 


૨૪ 


દીરધાયુશી-દસ્તાવેજ. ન'બર-૨. (ચાલુ) પાંચ નવી બાબદો।. માસને। ખોરાક. 





| 
ફે. 
ક (ર૨૯ થી પ૬ સુધી). 
૨૯;ઉધ વગરના. 
૩૦,કબજઓઆત ક્રોઠાવાલાં. 
૩૧દુ્બળ દેહવાલાં..*.*... ** 
૩ર્‌|બગડૅલાં લે!હીવાલાં. 
૩૩બાદીની દેહવાલાં. ... 
૩૪ નજલાની દેહવાલા.... 
૩પપેટના મરજવાલાં ... 
૩ દ્‌દારૂડીયાં યાને ૭ાકટાં... 
૭છબદહજમીઅતવાલાં. 
૩૮૯લીવરતની ખીમારીવાલાં. 
૩૯રૂમેરીઝમની દેહવાલાં, ... 
૪૦ ગાઉટની દૂહવાલાં. ... 
૪૧:નબળાં હાટ વાલાં. ... 
૪રચાંમડીનાં દરદવાલાં... 
૪૩ઃમીડી પીસાબના રે।ગવાલા. 
૪૪ ખધ્તના રેગવાલાં. 
૪૫'ખાંસીની ખીમારીવાલાં. 
૪૬ હાંફણુની ખીમારીવાલાં. ... 
૪છગુરદાની ખીમારીવાલાં. 
૪૮ કમળાની ખીમારીવાલાં. 
૪૯ માંનત'તુતી નબળાઇળવાલાં ... 
૫૦ ક'ઠેમાળની દેહવાલાં. 
૫૧રેતીના દરદવાલાં.... ... 
પરષ્રીફ્રાંના મરજવાલાં. 
પડખસના દ૬દરદવાલાં ... 


પ૪સ'ત્રહણીની ખીમારીવાલાં... 
પંપબાળપણુ અને જવાંની ... 
પ૬અધોડપણુ અને ધડપણુ.... 


ગઆાદમીતી સ્થીતીના છપ ન પ્રકાર. 





"| €પડ૩ 


ઝી 








ટછળણ 

૪૧ 
૬૩૦ 
૪૧ 


ટ્ે૮્પ 
૩૧૩ 





પછપ 


લ્લ 
લ્લ 


પ્લ 


જ૧દ૬ડ 


૨૪ 


| ૨૧૩) 


જે૧૬ 
૧૯ 
જજ 
જર 1. 
૧૩૨ 
હહ 
૧૯ 
૧૩૦ 
૧૨૯ 
૧૮ 
૨૩૫ 
€પ૩ 
૧૯ 





૧૯ 


| 1૪૩ 


૮છ 
૧૩૨ 
૮૭ 
૧૩૫। 


૧૯ 
૧૯ 
૪૧૧ 
૧૩૨ 
પ્રેરે 
૨૪૬ 
ર૪ 
ર૪ 
૮૭! 
૧૯ 
હ૫૩ 
૧૯ 
પરર| 





7 
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ક 


ચુસદા, વી 


૨૪ 
૧૯ 
જ્૪ 
જ્્‌૪ 
૧૩૨ 
જ્૪ 


' જેછછ 


૮લ્હ 
૫૦૩ 
૪૧ 
જ્‌૪ 
પર્‌ 
ર૪ 
૫9૮૪ 
૨૧૬ 
૧૯ 


| ૯૪૭ 


ટેછછ૭ 
૧૩૨ 
૫૧૬ 
૪૧ 
૮૩ 
૪૧ 
ન૪ 
૨૫૭૭ 
હ«પડ 
૨છ૭ 
પહ 


૧૪૬ 


દીર્ધાયુશી-ઠસ્તાવેજ. ન'બર. ૩. મરધાં-બટકાંતો ખોરાક. 


ક સ્થીતીના ૪૫'ન પ્રકાર. 
“દ: (૧ થી ૨૮ સુધી.) 


#*૦-મ૦૨ ૧ જી૦નન-૦૯ન-૦૪૦૪૦૯#,"૪-ન ઇસ #4864ત6-તાથ. મક. ર.ત. ન. -- -ક-૩-૫૯૦ા4નયના૦નત, વાસ ૦ના-વ૦૦૦૦૦તાન૭ા-૭૦૦. “ત૨.૦--:૫૮૦-૦૦ -4તાતનઅ-નડાનસ. આ. ૩.૭. ભડ, 


૧[નન્‍્યમાનુસાર્‌ તબીઅત. 


ત્ઝ આદમીની 





ર મેહનત કરનારાં. 
૩મગ્ઝમારી કરનારાં ... ... 
૪ટનાજુક દેહવાલાં. ... ... 
પાવીચાર વાયુવાલાં ... ... 
૬ ગુસ્સાવાલાં 


વિ 


છાચીરડાઉ “ખવાસવાલાં 


૮શરમાળ ખવાસવાલાં 
હ[ઉસ્કેરાઇ જનારાં. ... 
૧૦નખળી દેહવાલાં 5 
૧૧૭વસખેરાં. ... ... ... 
૧૨ /અપયાસી પ્રકૃતી વાલાં. ... 


૧૪ 


૧૩ પીત વીકારવાલાં 
છ્રીકાં-પીળાં રગવાલાં 


૧૫લેહી વગરના. ... ... 
“૧૬ સરદીની દેહવાલાં. ... ... 
૧૭૫તલાં-તાવદાંન, ..,. 


૧૮નજડાં-દોૉંગાં 


૧૯ ભાગી ગએલી ભુખવાલાં ... 
૨૦ નબળાં-નાતવાંન. 


૨૧ગરમ રહવાલાં. 


૨ર ચીકણી ચાંમડીવાલાં. ... 
૨૩સુકી ચાંમડીવાલાં. ... ... 
૨૪ઝુલાઇ પડેલી ચાંમડીવાલાં ... 
રપઝુંફણુ લાગેલાં, ર 
૨૬ પસીનાની દેહવાલાં.... 


રછાલેોહીઆળ. ... 


૨૮ માથાંના દરદવાલાં ... ... 


ફ્ટેર્‌ 


અમરત”: --૪-જમાઇમરરઈ ત ર૦-( સયના ત....ક. 0૧૫૦૦૫૦૪0૦૯ 


કળા કજ 


૧૦% 














નૂ ર્જ ૪” 
ન્ન) ૩૮૯] ૭૬૪! ૫૧૦| ૯૭૧ 
૪૩, ૫૭૮ ૪૩ ૧૩ 
૦-૦ ૧૯ ૨૭૭] ૧૯ ૨૭૭ 
--*| ૪૩] ૫૭૮ ૪૩ ૪૧ 
૧૯] રછહ ૧૯ 1૧૯ 
જ૯ ૪૧ ૧૯ ૪૧ 
| ૧૯ ૨ે! ૧૯] પ૧૩ 
૪ ૪૧ છાં ૪૧ 
૭૧1 ૧૪૨ ૪૭૧ ૭૧1 
૧૯ ર્‌છછા ૧૯ ૨૭૭ 
૧૯ ૫૧૬ 1૧૯ ૪1૧ 
પડપા ૨૯૩ પડપા ર૨૯૨ 
૭છર| ૪૨૭ હછર। પૃહ્હ 
૧૯ ૫૧૬ ર૪ 
*૦૦ ૪૩ જર ૪૩ ૮ળઉછ 
ર ૪૩૫ ૫૭૮ ૪૩! ૩૭૨ 
૪૩ પૃછ૮ ૪૩ ૩૧૩ 
ા ૧૯ ૪ર૨છા ૧૯ ૧૯ 
** પલટ ૧૩૨] પહહા પહહ 
“** પડ૩પ૫પ પ૩પ| પડપ ૫૩૫ 
.*-| ૧૯ ૨૯૩| ૧૯ ૨૯૩ 
૧૯ ૧૩૨! ૧હા ૨૪ 
કેક ૪૩ પછ૮| %૩।| જ૭૭ 
ક ૪૩૭ પ૭૮| ૪%૪૩| ૪૭૮ 
"૦૦ વઉ ૧૩૦ ૧૯ ૨૧૪ 
પંદદા ૪૧ પહલા ૪૧ 
૧૯ ૨૪૭ ૧૯ ર૨૧છછ 
૨૪] ૪૧1 ર૨૪] ૨૪ 


ન 
સ” 
જે 
ઝ 

ર 
87 

હિન 

જ 
ત 
સઈ 
27 
ઝં 

દિ 

જ 


સ ી ઝક કન નઝ-૭- કિ ને નન શ્ગ્ક્ન્ ક કે થમ _ ન. _ તક જે 


ણત સનમ 





શીકારનુ' બજાર, 


ર૧ જાતનાં નણુવા જેગ શીકારનાં ૨૧ ચાત્રે, તેનાં નામતી 
એળખ સાથે. 


1011:0€)--ટરકો. 


₹2 ક 


₹૦૦૬૯€--ગુઝ [હુસ). 
17001#--ડક [બટક). 
*૦%1--કરાઉલ (સુરગીં). 
611104 1*01--ગીની-ક્‌ાઉલ. 
ર1 11તંણ#લ--પૅત્રીડજ. 
1700ત-€૦૯૦[:--ઉડ-કાક. 


“4 ૯2 હ“ ૯ 


16€%85ઘ11--કેઝન્ટ. 
1'“દ્ાં--ટીલ. 

97&1ત 11૪૯0%--વાઈલ્ડ પીજ્ય'ન. 
721207111૪1--ટારમીજન. 
1211૪12 11૯8--પ્રેરી-હેન. 

1.2 વૈદ્તા1--લેત્ડરેલ. 

0૦:૦9 210૪૦1--ગ્રે-પ્લવર. 
0૦1તૈૅલ॥ ₹100૯1--ગોલ્ડત-પ્લવર. 
0 ૫00૯&લ્યા--૦હોટીયર. 


[ર ૦1૬0141--એરટોાલેન. 


“શક «ન 


«૦૭૪ 


ઝે ઉપતાા1--કવેયલ, 

1 1.8₹4--લાક . 

17 ૫/૦૦૮-૨€૦૦4૬-ઉડ-કોક (બીજ નાત). 
₹ 381૪9દ--સ્નીપ. 


દીર્ધાયુશી-દસ્તાવેજ. નબર-૩. (ચાલુ) મરધાં-બટકાંનો ખોરાક. 


। 


૪ આદમીની સ્થીતીનાં ૭પ ન પ્રકાર. 
વ (૨૯ થી ૫૬) સુધી. 


સ્ટ ધ ખોઇ ખેઠેલાં... 

૩૦ કબજીઆત જાઠાવાલાં. 

૩૧: દુબ ળ દૅહવાલાં. 

૩ર્‌ બગડેલાં લે।હીવાલાં. .. 
૩૩'બાદીતી દેહવાલાં 

૩૪% નજલાની દે દેહવાલાં . 
૩પપેટના મરજવાલાં .. 
ટ૬દારૂડીયાં યાને છ૭ાકટાં. 
૩૭છબદહજમીઅતવાલાં.... *** 
૩૮ઃલીવરની બીમારીવાલાં. 
૩૯રૂમે?ીઝમની દેહવાલાં. 

૪૦ ગાઉટની ન 
%૧નબળાં હાટ વાલાં. . 

રુ ચાંમડ્ડીનાં દરદવાલાં.. 

૪૩ મીડી પીસાબના રેગવાલાં... 
૪૪;ખપ્તા રેગવાલાં ... 
૪પ'ખાંસીની ખબીમારીવાલાં. ... 
૪૬ હાંફ્ણુની બીમારીવાલાં. 
૪૭ગુરદાની ખીમારીવાલાં. 

૪૮ કમળાની ખીમારીવાલાં. ..*. 
૪૯સાંનત'તુની .નખળાઇવાલાં.. 
૫૦ ૩'ઠૅમાળની દેઠવાલાં. 
પ૧૨રેતીના દરદવાલાં ... 
પર;રીફરાંના મરજવાલાં 
પ૩ખસના દર્‌દવાલાં ી 
પજસ'મ્રહણીની બીમારીવાલાં.... 
પપબાળપણુ અને જવાંની. 

પદ અધોડપણુ અને ધડપણુ. 


૧૯ 








૬1૫9૮ 
૬૪૫ 
જેજ૪ 
ર૨૧ 
ર૪ 
ર૪ 
૩૧૬ 
૪૩ 
ર૨૧ 
ર૨૧ 


૫ નક. ૧ $પ 


૫૦૪ 


ર૪ 
૧૯ 
જડ 
૬૪૫ 
૬૪૫! 
૨૩૫ 
૫919૦ 
૫૪૦ 
૧૯ 




















જેડ 


ક ૨ ટં 

કે ૪ જી 
૯ ૩૬૮ ૧૯ પલટ 
ર૪ ૨૪] ૪૧ 
૪૧ ૨૪ ર૨૪ 
પદ્હ ૧૯ ૪૧ 
૪ર૭ા ર૨૪ ૨ે૪ 
| ૫૭૮ ર૪ ૨૭૪ 
ર૨૭૭ ૧૯ ૧૯ 
૪૧| ૧૯] %૧ 
૧૩૨ ૬૭૮) ન્‌.૫૭૫૭ 
૧૩ર! ૬૪૫] ૪૧ 
૪૧ ૨૪; ૨૪ 
૫૩૪ ૨૨૧] ૨૨૧ 
૪૧ ૨૪] ર૪ 
૭9૮૪ ૨૪ ૭૮૪ 
ર૧૬: ૨૧૬ ર૧૬ 
૫૨૦ ૪૩ ૬૯૮ 
હ૪ળ૭ા ૨૨૧ ૪૧ 
૨૫૭૭; જેજે૧| 2૨૫૭૩૭ 
૧૩૨ ૫૦૪ ૫૦૪ 
૫૧૬] ૨૪ ૪૧ 
૪૧ ૧૯ %૪૧ 
પ્ર્‌૦| ક૪ડા| ૦૫૭૫૭ 
૫૬૯ ૬૪પા ૨૪ 
૬૩૦ ૬હપા ૬૩૦ 
«(919 ને૩પા ને૫૭૫૭ 
હ૯પડા ૭૭૦ હપ૩ 
પ૪૦]| ૫૪૦] ૫૪૦ 
૩૧૩] ૧૯ ૩૧૩ 


દીરધાયુશી--દસ્તાવેજ. નબર્‌-૪ મચ્છીનો ખોરાક. 








। 
ક કમ સ્થીતીના પુ 


“ર પ્રકાર. (૧ થી ૨૮ સુધી.) હ 
મુર સી | 
૧[ન્યમાતુસાર્‌ _તખીઅત ...,| 
રમેહનત કરનારાં ... છ ગ 
૩.મગ્ઝમારી કરનારાં . 
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પવીચાર વાયુવાલાં ... ... 
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૮શરમાળ ખવાસવાલાં ૦૦! 
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૧૩ પીત વીકારવાલાં 
૧૪%ીકા-પીળા ૨'ગવાલાં. ...! 
વપાધોહી વગરના. ... ... 
૧૬ સર્દીની દેહવાલાં ... .... 
છ પતલાં-તાવદાંન. રહ 
૧૮નનડાં-દૉંગાં ... ... ... 
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દરીયાઇ દુનીયા, 


૪૧ જાતની ઇ૬'ગ્રેજી મચ્છીનાં ૪૬૨ ચીતરે, 

આ માણેલી ધણીખરી મચ્છીએ, આપણા દેશના દરીયામાંથી 
મળતી મચ્છીઓને મળતી આવે છે. પણુ બીજ એ માણેલી કેટલીક 
મચ્છીએ આપણા દેશના દરીયામાં મળતી હેય, એમ જણાતું નથી. 
ચીત્રમાં છાપેલાં ન'બર, પ્રત્યેક મચ્છીનાં નામ અનુક્રમે દેખાડે છે. 


ય્ય્ત્ાઈ 


૦૯) ઇફ--ગઝેલી'ગ. 
, 1.005૬€1--લોખ્સ્ટર. 

. ઉલટ) રઈપા1૯૬-- ચ મ્યુલેટ- 
, 1€10010--ટેત્ચ. 

. .0--લિગ. 

0. [9€:₹011--પર્ચ. 

૪. કાળલદ--સ્મેલ્ટ- 

8. ૫111110છુ--૦હાઈટી'ગ. 
9. દ €૯--પ્લેઈસ. 

10. ઉપલંદૂ€૯૦1--ગજજન. 
11. 5& લે] દ્તટ--સાડાં ત, 
19. 17100100 લા--ર્લોઉ ત્ડર. 
18. 11€₹1108--હેરા ગ- 
14, 110૫૬--વુર્‌ટ- 

18. 118 0€1:૦€લ--મૈકરેલ. 
18. 100€--રોચ. 

17. 1.81110₹€)--લે'સ્બ. 
18. €:૧--ફેબ* 

19. €૦તૈ--કોડ. 

90, ઉિત્રતેતે૦ €1૬--હેડોકઃ 
81. €[0.--કાર્પ. 
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, ઈરટ્તૈ ॥1111€1--રૈડ-મ્યુલેટ, 


5[:81૯€---સ્કેટ. 


98, 5૪#4૬--સ્પ્રટ. 


ન *.. ફ 211: €---પીંક. 


. પ1 ણદ--હેલીબટ. 
. 131111--બીલ. 

29. 
, 1212071 --સોૉંન. 

, ૧9101૬૯981 --૦હાઈટખબેટ. 


૭િલા--નેલ-: 


0113 170 ()---જોન-ડોર. 


101)001--ટેરબાટઃ 


. 500110[0---શ્રીસ્‍્પ. 
* 13010 ૯€1--ભારબેલ. 


* 914ઉ--શડ. 


પ ક 
5£૫₹#૪૯૦11---સ્ટજ ત, 


હ વ ૯ 
#: 6011 1લત--ગતનડ. 
. 3211101--3૧ામત. 


, 11181039:--માંતે!. 


દીરધાયુશ।-દસ્તાવેજ. ન'બર-૪. (યાલુ.) મચ્છીનેો 








જ આમના સ્થીતીના છપ'ન જ 
ક મકાર.( ૨૯ થી પ૬ સુધી.) ક 
ર૯ ઉ૫ધ વગરનાં ... ... ...! ૧૮૮ 
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૩૧।૬ુબળ દેહવાલાં. સ ૧૮૮ 
રર બગડેલાં લોહીવાલાં ... ... ૧૩૨, 
ડરબાદીની દેઠવાલાં. ... ૪૧! 
ર૪નજલાની દેહવાલાં. ., ૧૮૮ 
૩પાપેટના મરજવાલાં.... ન, ૭૫૪ 
રદદારૂડીયાં યાને છાકટાં... ... ૧૩ 
ર૭બદહજમીઅતવાલાં... ૧૩૨! 
૩૮ લીવરની ખબીમારીવાલાં "ન ૧૩૨૬! 
૩૯-રમેરીઝમની દેહવાલાં, નન રછળા 
૪૦ ગાઉટની દેહુવાલાં. - --] પૅગજ 
૪૧।નબળાં હાટ વાલાં, | જ૧ 
%ર ચાંમડીનાં દરદવાલાં. ૭૮૪ 
૪૩ મીડી પીસાબના રેગવાલાં....! ૧૮૮ 
૪૪ખધ્તાં રેગવાલાં .-- ૬૯૮ 
૪પાખાંસીની બીમારીવાલાં. .... જ 
૪૬હાફણુની ખીમારીવાલાં. ૪૧! 
૪છગુરદાની ખીમારીવાલાં. ... ૪૧ 
૪૮કમળાની ખીમારીવાલાં. *-! ૫૧૬ 
૪ટસાંનત'તુની નબળાઇ્વાલાં ... ૪૧, 
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પર[૪ીફ્રાંના મરજવાલાં, ...| ૬૩૦ 
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દીરધાયુશી-દસ્તાવેજ. ન'બર-૫. યા બનાવો અને પડાંને ખારાક. 





જ” આદમીની સ્થીતીનાં ૭પ'ન ણ 


“દ ( ૧થીર૨૮ સુધી. ) 
૧નન્‍્યમાનુસાર-તબીયત 
રમેહનત કરનારાં. પ 
૩|[મગ્ઝમારી કરનારાં... ... 
૪નાજુક દેઉવાલાં 
પાવીચાર વાયુવાલાં. 
૬:ચુસ્સાવાલાં. . 
૭ચીરડાઉ ખવાસવાલાં.. મા 
૮શરમાલ ખવાસવાલાં.. .., 
દઉશકેરાઇ જનાર. 


૧૦નબળી દેહવાલાં ... ..- 
[રાં ... ... ... 


૧૧ ૯વસખે 
૧૨ અધ્યાસી પ્રકૃતીવાલાં. 
૧૩ પીત વીકારવાલાં. 

૧૪૬ીકાં-પીલા રગવાલાં. 


વ૧પલેોહી વગરના.... ... ... 


૧૬ સરદીની રેહવાલાં. 
૧૭૫તલાં-તાવદાન. 
૧૮ %જાડાં-દંગાં.. પ. 
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૮૦૫ 
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૫૧૬ 
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રં આદમીની સ્થીતીના ૭૫'ન પ્રકાર. 


(૨૯ થી પદ્‌ સુધી.) 


ન 


-અ _ ૧ અનનાસ 


ર૯ઉધ વગરનાં.... ... ... 
૩૦[કબજ આત કોઠાવાલા. 
2૧૬ુબળ દેહવાલાં 
૩ર્‌બગડેલાં લે।હીવાલાં. મ 
૩2'બાદીની દેહવાલાં. ... 
૩૪નજલાની દેહવ।લાં. ... 
૩પપેટના મરજવાલાં. ... 

૩૬ દારૂડીયાં યાને છ૭ાકટાં 
૩૪૭ઃબદહજમીઅતવાલાં ... ... 
૩૮લીવરની ખીમારીવાલાં. ... 
૭૯રૂમેટીઝમતી દેહવાલાં. 

૪૦ ગાઉટની દેહવાલાં. ક્ર 
૪૧:નબળાં હાટવાલાં. ... 
૪૨ ચાંમડીના દરદવાલાં ... 
૪૩[માડી પીસાબના રેગવાલાં. ... 
૪૪;ખપ્તતા રેગવાલાં. ... 
૪પ,ખાંસીની ખીમારીવાલાં. 

૪૬ હાંફણની ખીમારીવાલાં. 
જછગુરદાની બીમારીવાલાં, 
૪૮કમળાની ખબીમારીવાલાં. 
જહન્ાાંનત'તુની નબળાઈવાલાં ... 
૫૦[ક'ઠેમાળની દેહવાલાં 
૫૧[રેતીના દરદવાલાં. ... 

પર છીફરાંના મરજવાલાં ... 

પ૩ ખસના દરદવાલાં. ... ... 
પ૪સ'ત્રહણીની ખીમારીવાલાં... 
પપબાળપણુ અને જવાંની .... 
પ૬[આધેોડપણુ અને ધડપણુ. ... 
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દીરધાયુશી-દસ્તાવેજ. નબર-૬. ધી, તેલ, મરી, મસાલે।, ખાટું, ટીખ્ખુ. 

























(દ ! 
જં! આદમીની સ્થીતીના ૭પ'ન પ્રકાર્‌. કૈ ન 
“તૃ (૧થી ૨૮ સુધી.) ત 

૧નન્‍્યમાનૃસાર તખીઅત. ... ...] ૪૮૮ 
ર|[મેહનત કરનારાં. *** -* ૧૫૧ 
૩મગ્ઝમારી કરનારાં ... . ૨૪ 
૪નાજુક દેહવાલાં. . ૨૪ 
પાવીચાર વાવુવાલાં " જ૪ 
દગુસ્સાવાલાં ... ... | ૧છર્‌ 
છચીરડાઉ ખવાસવાલાં ... ... ૨૪ 
૮ શરમાળ ખવાસવાલાં ... ... ૧૩૨ 
૯ઉમ્કેરાઇ જનારશાં. ... ક ૭૨ 
૧૦નબળી દેહવાલાં .--* ૧૪૭૨ 
૧૧[હવસખોરાં. --૦| ૧૪૭ર 
૧૨[અપ્યાસી પ્રકૃતીવાલાં. ન ૧૭ર્‌ 
૧૩૫ીત વીકારવાલાં ક ૧૩૨! 
૧૪[૪ીકા-પીળા રગવાલાં -.-- ૧૩૨: 
-૧૫લ૯લેોહી વગરના. ... *-- ૨૪ 
૧૬ સરદીની દેહવાલાં. ... લા જવ 
૧૭છાપતલાં-તાવદાંન. --: ૨૦૧ 
૧૮જાડાં-દૉંમાં ... ... ... ...! ૧૩૨ 
૧૯ ભાગી ગએલી ભુખવાલાં..... *! ૧ર 
૨૦[નબળાં-નાતવાંન. * ૨૦૧ 
૨૧ગર્‌મ દેહવાલાં. ... ... ..., ર૨૯૩ 
રર[ચીકણી ચાંમડીવાલાં. ... ...; ૧૩૨, 
૨૩સુક્ી ચાંમડીવાલાં, ... ... ...] ૮૮ 
૨૪ઝુલાધ પડેલી ચાંમડીવાલાં... ... ૨૦૧ 
રપઝુક્ણુ લાગેલાં. નન નક ૧૩૨ 
૨૬/પસીનાની દેહવાલાં... ... ક ૧૩૨ 
રછાલે!હીઆળ. -** *ન્‍૦! ૧3૨ 
૨૮માથાંના દરદવાલાં ... ..* *** ૧૭૨]. 


૨૪૮. 
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૪૯૮ 
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૪૧ 
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૪૯૮ 
૪૧ 
૪૯૮ 
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ર૪ 
૧૩૨ 
૧૩૨ 
ર૪ 
૧૩ન્‌ 
૧૩ને 
૪૯૮ 


રાઈ. 


૮૫૨] 


૮૫૨ 
૪૩૬, 
૧૭૨ 
૪૩૬: 
૧૭૨' 
પપ૦, 
૧૭૨! 
૧૫૦૨; 
પપ૫૦; 
૧૭૨. 
જ૪. 
૪૩૬, 
૪૩૬, 
૪૩૬ 
નજ 
૪૩૬ 
જ્ે૪ 
ર૧ 
પપ૦ 
૧૪ન્‌ 
પૃપ૦ 
૧છર્‌ 
૫૫૦ 
૨૦૧ 
૧૪ર્‌ 
૧૭ર્‌ 
પૃપ૦ 
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૪૮૬ 
૧૭૨ 
૧ને 
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૧૫૭૨ 
૪૮૬ 
૧૫૨ 








૪૮૬. 
૪૮૬. 
૪૮૬ 
જ્‌! 
૪૮૬| 
૪૮૬ 
૪૮૬ 
૪૮૬ 
વૃછનરે 
૪૮૬ 
૧૭૨ 
૪૮૬ 
૨૦૧ 
વૃૂ।'કર્‌ 
૧છર્‌ 
૪૮૬ 
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અચાર અનૅ 
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₹% 
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પ૪લહ 
પ7હ 
૧૩૨ 
પજહૃ 
ને૪ડ૩ 
પલ 
૧૩૦ 
«૫9૦ 
૨૭૦ 
૨૫૭૦ 
પજ૪૯ 
પ૪લ૯ 
વૃડક 
૧૩ન્‌ 
૧૭ન્‌ 
૧૩ને 
જે૪ 
૪૫૬ 
૧૩ન 
જ્‌૫9૦ 
જ્‌ 
વડને 
૧૩ને 
પ૪૯ 
જ્‌ ૪૩ 
જે ૪૩ 
પ૪હ 


દીર્ધાયુશી-દસ્તાવેજ. ન'૦-૬. (ચાલુ) ધી, તેલ, મરી, મસાલે।, ખાટુ, ટી"-ખુ. 









ટટ આદમીની સ્થીતીના ૭૫'ન 
જી પ્રકાર. (ર૯ થી ૫૬ સુધી.) 


સ્છાઉધ વગરના . દ 
૩૦કબજીઆત કાઠાવાલાં. 
૩૧'૬ુબળ દેહવાલાં. ..*. 
૩ર્‌ બગડેલાં તેહીવાલાં... 
૩૩'બાદીની દેહવાલાં. 
૩૪ નજલાની દ દૅહવાલાં . 
ગ્પ પેટના મરજવાલાં. 
૩૬ ૬દાર્‌રીયાં યાને ૭ાકટા|. 
૩૭,બદહજમીઅતવાલાં ... 
૩૮ લીવરની ખીમારીવાલાં. 
૩૯ રમૅટીઝમની જેહવાલાં. 
૪૦. ગાઉટની દેહવાલાં. . 
૪૧નબળાં હાર્ટવાલાં ... 
૪નચાંમડીના દરદવાલાં... ... 
૪ડ'મીડી પીસાબના રે।ગવાલાં. -.. 
૪૪:ખઇળતા રેગવાલાં . 
રા પી બીમારીવાલાં. પ 
ડાંફ્ણુની બીમારીવાલાં. 
જ ખીમારીવાલાં. 
૪૮કમળાની ખીમારીવાલાં. ... 
૪૯ સાંત 'તુતી નબળાઇવાલાં. ... 
૫૦ક'ઠૅમાળની દેહવાલાં... ... 
પ૫૧[રેતીના દર્દવાલાં. ક 
પરરીફ્રાંના મરજવાલાં. ... 
પડ ની દરદવાલાં 
પ૪ાસ'ગ્રહણીની ખીમારીવાલાં... 
'પપબાળપણુ અને જવાંની. 
પદ અધોડપણુ અને બડપણુ... 
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પ૪લ૯ 
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દીર્ધાયુ શી-દસ્તાવેજ. ન'બર્‌-૬ ચાલુ. (ચાર નવી બાખદે) તીમક, સોસ, સરકે. 





આદમીની 


(૧થીર૨૮ સુધી.) 


ણ ડ.. 

૧ ન્યમાનુસાર્‌ તબાઅત.._ 
ર મેહનત કરનારાં. 
૩।મગ્છમારી કરનારાં. 

૪તાજુક દેહવાલાં. 
પવાચાર વાયુવાલાં 
દગૃસ્સાવાલાં વ 
છચીરડાઉ ખવાસવાલાં. 
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૩૫ જતનાં ફળ-ક્ેટનાં ચૌત્ર. ચૌત્રમાં છાપેલાં ન'બરે પ્રત્યેક 
ફૂળતાં નામ અવુક્રમે 
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, 1(01€3”-પુર્ત્સ, 


ટુક-ફીગ્સ. 


, 814&€1609૯#11૯8--ખ્લેકખેરીસ. 
. £11€0દ5--એપ્ીકોત્રસ. 

, ઊ(11196₹₹€8--મલ્ખેરીસ. 

, €॥€#£1€9--ચેરીસ. 

* 11૫108"-પ્લુ મ્સ. 

* 7922108018”ડેસ્‍્સત્સ, 
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ક આદમીની સ્થીતીના પન પ્રકાર. 
જ (૨૯ થી પદ સધા). 
૨૯ ઉ ધ વગરતા. પ. 22 
૩૦કબઈ આત કોાડાવાલાં. 

૩૧દુબળ દેઠવાલાં...* ક 

૩ર બગડેલાં લોહીવાલાં.. ક 
૩૩ાબાદીની દેહવાલાં. 

૩૪|નજલાની દેહવાલાં ક 

સપપેથના મરજવાલાં ક 
૩ ૬ઃદારૂડીયાં યાને “।કટં.. ક 
ર૪બદહજમીઅતવાલાં. ન 
૩૮'લીવરતી ખીમારીવાલાં. 

૩્હર્‌ મેટીઝમની દેહતાલાં, પિ 
૪૦ગાઉટની દ્થવાલાં.. 

૪૧નબળાં હાર્ટ વાલાં. મા 
»* ચાંમડીનાં દરદવાલાં... કાઉ 
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જ૪ખપ્તના રેગવાલાં. ... ... 
૪પખાંસીની બીમારીવાલાં. 
૪૬દહાક્ણુની બીમારીવઃલાં. ... 
૪૭.ગરદાની ખીમારીવાલાં. 

૪૮ કમળાની ખીમારીવાલાં. 
૪૯નાંનત'તુની નબળાઇવાલાં ... 
૫૦ક'ઠમાળની દેહવાલાં. 
૫૧[રેતીના દરદવાલાં.... 
પરષીફ્રાંના મરજવાલાં. 
પડાખસના દરદવાલાં 
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પદાઅધોડપણુ અને ધડપણુ.... 
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જી'દગીના ચેરાગની ચાવી. 





સસમજણુ* 
ઇડ” આગળ ચોતારેલાં સરવે દસ્તાવેજોની અ'દર દર્શાવેલી 
અસ ખ્ય જુદી જુદી બાખદેોના ખુલાસેવાર જવાખે।, નીચલા સફાએ।માં 
દશ[વેલા માલમ પડશે. 


રીર્ઘાચુશી-દસ્તાવેજે, તેની સમજણ, 


આ દસ્તાવેજ જોવાની સમજણ નીચે પ્રમાણે છે. શરૂઆતમા 
પેહલાં નબરતે! દસ્તાવેજ જુવે. એમાં મતની, અને ત'નની, જે ૭પ'ન 
“તની જુદી જુદી પ્રકારની હાલતે। નબર આપા દરશાવા છે, તેમાંથી 
વચનારની પોતાની હાલત કયાં ન'બરવાલી છે, તે પહલ્લાં તેણે પોતે નકી 
કરવુ'. એ નકી કીધા પછી, વાંચનારને પાતાના બાબમા જે કાંધ 
ખુલાસો! જોઇતો હશે, તે સેઠલથી તે મેળવી શકશે. જો આ દસ્તાવેજની 

દદથી વાંચકે ખરેખરે! ફાયદો મેળવવે ણેય, અને પોતાની છ'૬- 
ગાતે ખરેખર નીભાવી જે તેને ત'દરે।સ્તી મેળવવીજ હેય, તો જે જે 
સવાલના જવાખોા આ દસ્તાવેજમાંથી તેને મળે, તે ઉપ? તેણે સ'મ- 
પુર્ણ વીસ્વાસ રાખી અમલ કરવે।. 


દાખલા તરીકે વાંચનારે પોતાની દેહુ યા પ્રકૃતીતી હાલત નબર ૧૬ 
વાલી (એટલે સર્‌દીની દેહની) છે, એમ તેણું નછી કીણું' છે. એ નકી 
૪1ધા પછી સરદીની દેહના કારણ ન્નણુવાનાો તે સવાલકરે છે.તો ૧૬ 
ન'બરવાલી ફરીયાદની સામે, પેહલી કૉલમમાં જોતાં ૬૨૫ તે! આંકડે 
રખાય છે. એ ૬૨૫ નો આંકડો નીચલા સફામાંથી શોધી કાહાડી 
જીવા, કે ૬૨૫ ન'બરવાલા જવાબમાંથી શુ'  ખુલાસે। મળે છે. 
 ફેષ્દ 


જવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.] [જ'દગીની ચાવી. 


જવાબ. નબર “૬૨૫ સરદીતી દેહવાલાંએના શરીર ન 
ગરમી, મજખુત બાંધાના આદમીએ। કરતાં વધારે એ।છી 
હય છે. એ સબભબને લીધે, હવામાં ફેરફાર થતાંજ તેતી 
અસર એવી દેહવાલાંએ ઉપર ઝટ લાગુ પડે છે. 
ખાસ કરી ગરમી પછી, હવા જે ઠડી તીકળે છે, 
તો તેની અસર સરદીતી દ્દહવાલાંએ ઉપર એકદમ 


જૂ મજ 


યાય ૭ 


એ જવાબ સરદીની દૈહવાલાંને પુરતો છે. જને સરદીની દેવા લને 
ખોરાકના બાબમાં કાંઇક જાણવું હેય, તો એજ પેહલા ન'બરવ!લા 
દસ્તાવેજની ખીજ કોલમ, જે ખોરાક વીશેના જવાબની છે, તે તેવી, 
અને સરદીની દેહવાલાંએ માટે શું ફરમાવે છે, તે તપાસવું. સર- 
દીતી દેહવાલાંએ!નતા બાબમાં બીજ કોલમમાં ૬૮૭ ન ખબરનો આંકડે 
મુક્તો છે. એ ૬૮છ નબરના જવાબનો આંક) સમજવો, વાંચ- 
નને ૬૮છ ન'બરવાલા આંકડાના જવાબમાં નીચલે। ખુલાસો મળશે. 


જવાબ, નબર “૬૮૭,” સૈહલથી હજમ થાય એવે! પુ'2ીક!રક 
ખે!રાક ખાસ મકા દીવસમાં બેજ વાર લેવે.. ગોસને 
ખોરાક બનતાં સુધી એછે કરવો, અને એકથી વધારે 
વખત આખા દાહાડામાં ગોસ ખાવાથી પરહેજ રેહવુ. 


અને એજ પ્રમાણે દરએક પ્રફ્તીવાલાંએ પોતાની પ્રથમ હાલતને 
મુકરર કરી, જુદા જુદા દસ્તાવેજમાં દરશાવેલી જુદી જુદી બાબદોના 
જવાબવાલી કલમમાંથી જવાબના ન'બરતા આંકડાઓ મેળવી, તે 
આંકડાવાલા જવાખે। મારક્તે ખુલાસો! હાંસલ કરી વાકેકૂગાર બનવુ. 


માર્‌ આધીન સત એવું છે, કે આદમીના ખે!ર!ક 
અતે ત'દરેસ્તીના કાયદાને લગતુ, આ પેહલ્લુ'જ પુસ્તક 
ફાડી 


જ'દગીની ચાવી.] છવતરશાતતા ગુપ્ત ભેદ, 


પા 


છે. જેમાં આદમીને ૭પ'ન ગ્રકારની લાગું પડ તી ન્નતન્નતની 
પીંડાકારી દરમ્યાંન, ખોરાક લેવાના કાયદા સીલસીલાબ'ધ 
ચાઇ ગોવાયલા છે. આ દસ્તાવેજ ફ્કત વાંચવા માટે, યા તે વાંચીને 
પડતાં મુકવાં માટે લખાયલાં નથી, પણુ દીવસમાં હર ધરી અતે હર્‌ પળે 
તેની જરૂર પડે, તેવાં એ અગત્યના થઇ પડે એમ છે. કેમકે એમાંથી 
મળતી ખબરે! અને ચેતવણી ઉપર અમલ »ીધાથી, પુર ત દરેસ્તી, 
ત'નની તાકાત, અતે મનની શકતી, કાયમની હાંસલ થઇ! શકે છે. આ 
સધળાં દસ્તાવેન્નેમાં, લગભગ એક હજરથી વધારે બાબદ્દોને સમાવી દેવાની 
તજવીજ ૪ીધી છે, અને તે સધળી બાબદ્દો બીલકુલ ભરૂસેદાર સાંધને 
ઉપરથી મેળવી, આપણ શેહરના કેટલાક આગેવ!ન તખીખોાની સલાહ લીંધા 
પછી, પ્રગટ કીધી છે. ૪'પન ન્નતની જે બીમારીએ, અને જુદાં જુદી 
દેહતે લાગ પડતી જુદી જુદી ફ્રીયાદ્દો જે આદમીશ્નતને લા પડવાના 
સભવ રેહ છે, તે માણેલી કોધણબી એક યા ખીજ ફરીયાદ, કે!દખા 
આદમીને કેઇખબી કટુ બમા હોવાના મોટો સભવ રેહ છે. એટલાં 
માટેજ આ દસ્તાવેન્તે દરએક કટુબને એક સાચા “ગાઇડ, રીલ્સફ, 
અને ફન્ડ તરીકે કાંમના થઇ પડવાં જ્નેઇએ. 
કાંઠ શીકર નહી, તમે જો માસને! ખોરાક નહી ખાતાં હૈવે।, તોપણ 
તમુને એ દસ્તાવેજને કાંમે લાગશે. તેમજ તમે જો માસ ખાતાં હશે, તે 
તમારે તે સાચે! સલાહકાર થઇ પડશે. જે! તમુને દારૂના શેખ હશે. તે! 
તમારે કેવો, અને કૈટલે। દારૂ પીવો, તે તમુતે બરોબર સમત્નવશે. દરએક 
“તના ખોરાકથી તમે ખબરદાર થશે।, અને દુનીયામાં તમારી જ'દગીના 


આયુશ કેવી રીતે લાંબા કરવા, તેનો અ દસ્તાવેજો તમુતે ઇલાજ દેખા- 
ડશૈ. ધરી ધડી તમુતે ડાકટરે।ની સલાહ લેવી પડ્શે નહી. અમુક ખોરાક 
તમારાથી ખવાય કે નહી ખવાય, તમુને જરશે કે તહી જરશે, 
“તમુને ગરમ કે દડા પડશે વીગેરે ધડી ધડી તમુતે કડાકૂટ કરવી 
પડશે નહી. 

ફેછ્ઠ# 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ર ભેદ. 


- જીવ સ રૂસમ કન” રન ---ઝ૦-કસનમબ્બ તઅ - નનન સકત નબ નનન ઇનગનતન્યામરન્મજવે) નાણા, ૦8. હતનાજતતઉટીમિપ” 


છેલ્લે મને પુરેપુરો વીસ્વાસ છે, કે આ દીરધાયુશી દસ્તાવેજો આ 
દેશમા જુદા જુદા ધરમ પાળતી દરએક પ્રજ્નને કાંમતા થઇ પડશે. 
પારસીએનેજ માટે માત્ર આ દસ્તાવેજ છે, એમ હુ' માનતે। નથી, 
પણુ હી'-દુ તેમજ મુસલમાન વીગેરેને તે એકસરખા કાંમના થઇ 
પડ્યા વીના રેહનાર નથી, એવું હું ધાર્‌ છુ. 


સઆઆારણામાણાવદસાત ક. ::૪ . ર ર :.--*----9.-૦--૦ તાબાના તાની 


૧૦૫૮ નતના જવાબ. 





જવાબના નબર 

૧--મગજની ચાલા૪ીને નળવા રાખવા મારે, તેમજ મગ- 
ગજને તાકાત આપવા માટે, એ ખોરાક સર્વેથી વધારે સરસ છે. 

ર્‌---એ દેહવાલાં આદમીને એ માફક આવે એમ નથી. 

૩--નુકસાનકારક છે. બીલકુલ લેવી નહી જઇએ. 

૪--શરમાળપણ્‌ાની ખાસીયત ઉપર એવી ન્નતના ખોરાકથી 
કઇ; પણુ અસર ચતી નથી. 

પ--ણેજરીમા જોપએ તે કરતાં વધારે ખટાસ (૮૮૪7://) 
ચતો એ અટકાવે છે, અને ખોરાક જરપત કરવાના કાંમમા એ કાંપ્ક 
મદદ કરે છે. એ વધારે ઉપ્યોગમા લીધાથી, દેઠ નબળો થાય જે. 

૬--મનની શકતીએ ને એ ઉસ્કેરે છે, અને એને વધારે ઉપ્યોગ 
છધાથી ન્તાંતત'તુ નબળાં પડી ન્નય જે. 

૭---એ અતીશ્ય પૃષ્ટીકારક છે, અને સેૈહજસાજ લીધાથી 
ફાાયદે! થાય છે. વધારે જશ્થામા એ સદે એમ નથી. (જુવે। ચીત્રાકાર.) 

૮--મીટ્ટી વસ્તુઓને! ઉપ્યોગ જે સેહજસાજ જવાંત ઉમ- 
ર્વાલાંએ કરે, તો તે ફાયદો કરે છે. એ વધારે પ્રમાણુમાં ખાધાથી 
નુકસાંન થાય જે. 

જે૭હ 


જવન-શાસ્્રના ગુપ્ર ભેદ. ક જવાબ. 


૯--મેહનત કરનારાઓને, જએ! એટલી શકતી એથી 
મળતી ન છૅવાથી, એ બીનઉપ્યાોગી છે. એમાં પુટટીકારક તત્વ 
ઝાજુ નથી. 

૧૦--કદીબી એતે! ઉપ્યોગ કરવો! નહી, કેમકે એની અસરથી 
ઘણુ'જ નુકસાંન થાય છે, અને ઘણીકવાર તે એ જવલેણુ થઇ 
પડે છે. 

૧૧--એ સૈઠલથી હજમ થાય એમ છે, પણુ એમાં ચરખીને। ભાગ 
હે।વાને લીધે, નબળી પાચનશકતીવાલાંએને એ માફક આવતુ' નથી. 

વર--એ જરપત થવું જરા કઠણુ છે, અતે તેથી સદે એમ 
નથી. ન્નનવરના માસના કરતાં તેના અવયવો, દુઃખ દરદોને 
વધારે પાત્ર હેય છે, તેનું ધ્યાંન હમેશાં દરએક ખાનારે રાખવું. આવી 
જાતના ખોરાક જેમ બને તેમ લેવાથી પરણેજ રેહવુ વધારે બેહતર છે. 

૧૩--મેહનત કરનારાંએને એથી કાંઇ નણુવા જેગ પુછી મળે 
એમ નથી. 

૧૪%--એ લે!હીને સાફ કરે છે, અને રૂમેતીઝમની દેહવાલાંઓને 
એથી ધણે્‌।જ ફાયદો થાય છે. એ કાચી ખાધાથી, ચેહરાની કાંન્તીમા 
સુધારે! થાય છે. એ રાંધેલી ખાધાથી સેઠુલમા જરપત થાય છે. 

૧૫--જેમ બને તેમ એને એછે ઉપ્યોગ કરજે, અતે ધણુ'જ 
થા૬' ખાજે. 

૧૬--ગાઉટ અને રૂમેટીઝમની ખીમારીમા, એના ઉપ્યાગથી 
લાભ થાય છે. થોડે લી'બુતે! રસ, પાણી રેડી, શરબત બનાવી 

પીધાથી ફાયદો કરે છે. પણુ એવી રીતે બનાવેલાં શરબતમા ખાંડને! 
ભાગ કદીબી વધારે હવે! નનેઇએ નહી; બલકે કો ખાંડ 
વગર પાંણી રેડી પીવુ' યા પાવું. 

૨૮૦ 


૧૦૫૮ જી રી ગુપ્ત ભેદ. 


નન્‍ન્ન- ઇજ ભરા ન્ન મરસનાાત્ર--તમ૦તફ- ત. ૨૧૦૦ ૦ના ૯-૦. 
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ન-જાખીમાં' કાછ તત્વ ક સશેહજસાજ હેય છ, 
પણુ તેમા લે।!હીને સાફ કરવાને।, તેમજ ખુલાસાથી પેટ લાવવાને! 
ખાસ ગુણ છે. એ જે વધારે પ્રમાણુમા ખવાય છે, તે! હજમ થતી 
નથી, તેનુ ખ્યાંત રાખવુ. પુષ્ટીકારક તત્વ એમા કેટલું છે, તે 
ભ્નણુવા। માટે જુવે! ચીત્રાકાર. 

૧૮--એ સપષ્યમ પ્રમાણુમાં બપોરના ખાંણુ। સાથે ખાવુ'. માસને 
ખોરાક દીવસમાં એકજ વખતે ખાવે. 

૧૯--ચાલશે. પણુ વધારે જથ્થામાં ખાવુ નહી. 

૨૦--એ હજમ થવુ મુશ્કીલ થઇ પડે છે. માટે એને ઉપ્યોગ 
કરવે।! નહી. 

૨વ૧--એથી ડાંધ ન્નણુવાજેગ રાકતી મળતી હૈય, એમ નયા. 
ગમે તો એનો અવારનવાર ઉપ્યોગ કરવે. 

૨2--મરી મસાલા અતે મીઠાંથી આંથેલું ગોસ બનતાં સુધી 
કલુ નહી. વગર મસાલાંવાલુ' ગેસ વધારે ફાયદાકારક ગણુ।ય છે 

૪₹૩--એથી પાચનકયાને મદદ મળે છે, અને હેજરીમાં 
ગ્યાસ્ત્રોક “્યુસ, અને ખીન્ન એવા રસ પેદા કરવાના ગુણુ, એમાં 
(ડે।ય છે. 

*૪--ચાલશે. પણુ વધારે પ્રમાણુમાં એને! ઉપ્યાગ કરવે। નહી. 

ર૫--એ લેહીને સામ કરે છે, પણ સેહજ અજીરન ફરે છે. 
નને વધારે ખવાય તે। પેટ લાવે છે. 

ર૬--એ શકતીકારક છે. વધારે ખાધાથી જરાખી નુકસાંન 
થતું નથી. અધેોર ઉમરે પુગેલાંએએ, ખાંડ જેમ બને તેમ 
એષી ખાધામા લેવી. 

ર૭--એ ગુણુકારક હવા ઉપરાંત તાજગી બજ્ષે છે, અને લેહીને 
સાફ કરવાનો ગુણુ ધરાવે છે. એમા “એન્ટી-સ્કોરખ્યુટીક' (/472૮#- 
80€07'6%%૮૬૮) ગુણુ જે. 

૨૮૬ 


જવન--શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


૨૮-- એ અતીશ્ય પુખ્ટીકારક અતે શકતી વર્ધક છે. સેજ 
જુલાબ લાવે એવો એમા ગુણુ છે. 4 ૬૪/૮7/77 6/?07% ૫087. 

૨૯--એ ફળ, લીવર ઉપર ધણી સારી અસર કરે છે. વળી 
એ લેહીને સાફ કરે છે, અતે માંતત'તુ (7707૪075 5/56) ને 
પુષ્ટી આપે છે. 

૩૦-- જમ કરવુ' મુસ્કીલ પડે છે, અને જરાખી ઝુણુકારક નથી. 

૩૧--એ ગુણુકારક ખર્‌', પણ જયાંન રાખવુ, કે ધણ મસાલેદાર, 
તેમજ ધણ આંથેલુ' પણુ નહી હોવુ' જેોપએ. 

૩૨--(રૂબાબ -70/70667'7) એમા જુલાબ લાવવાને ગુણ છે. 
ધણુ'જ થે।૬ લેવુ, કેમકે એથી રૂ્મેટીઝમ થવાને! સ'ભવ રણે છે. 
જેએાની દેહ ગાઉટની કે રૃમેઃીઝમની હેય, તેએએ એ કદીખા 
ખાવું નહી. 

૩૩--થશકતીકારક છે: એમા અરધે! અરધ ભાગ ખાંડને હોય છે. 
વધારે ન ખાતાં માફકસર પાવું. 

ટ૪--(ચેરી-(/7૮79%૮૯) એમા “એન્ચી-સ્કોરબ્યુટીક' ગુણુ છે. 
અને એ જુલાબ લાવવાની શકતી ધરાવે છે. વળી એ લોહીને સાફ 
કરે છે. ન્રાબેરી કરતાં એ વધારે ગુણકારી છે. 

૭૩૫--મષ્યમ પ્રમાણુમા એને ઉપ્યોગ ડક છે. જો એ વધારે 
ખાધામાં આવે, તો બાદી, અને બદહૃજમીં થાય છે. 

૩૬--એ ખદહજમી કરે છે. 

૩૭--એ શકતીકારક છે. એમા ફેોસ્ફેત્સનો મોટો ભાગ હેય 
છે. રાંધેલાં કરતાં એ કાચાં (આંથેલાં) સેઠલથી હજમ થાય છે. 

૩૮--એમા ચરખીતે। ભાગ હોવાથી, પુષ્ટી મળે છે. 

૩૯--* * ક જે મચ્છીમા ચરખીને ભાગ ઓછે હેય, તે 
સેહલથી હજમ થાય છે, પણુ એમા પુષ્ટી મળે એવુ કાંઇ હૈ।તુ' નથી. 

ફેહ્રે 


આનક-- 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્ વીગેરે. 
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૪૦--એ પુખ્ટીકારકે છે, પણુ વધારે ખાધાથી નુકસાંન કરે છે. 

૪૧--એ માફક આવશે નછી. 

૪ર--જે પાચનશકતી બઝેબર હૈય, તો એ થે।૬' ખાધામા લેવુ, 
પણ તેમ જો નહી હૈય, તો પડતું સુકજો. 

૪૩--એ વરગના આદમીએને જેટલી શકતીની જરૂરત છેોય 
છે. તેટલી શકતી એમાથી મળી શકતી નથી, જે ચરબદાર ખેકન 
વા હેમ ખાવાતે। મહાવરે હે!ય, તે! એને તે સાથે ખાધામા લેવુ. 

૪૪--ધણાજ શકતીકારક છે. (જુવે! ચીત્ર ). કબજીઆત 
કે।દાવાલાંએને એથી સાફ દસ્ત આવે છે. 

૪૫--# ક * ગમે તો એને! ઉપ્યોગ કરવો, પણુ એવે! ગરમ 
ચટાકે। લેવાની કદીખી ભલાંમણ થઇ શકે નહી, 

૪૬--3કળાં ધણાં પુષ્ટીકારક છે. (જુએ। ચીત્ર.) પાકેલાં કળાંમા 
ખડે મે1ટા પ્રમાણમા હેય છે. એ સૈદલથી હજમ થઇ! શકે 
છે. ફ્કત બદહજમીયતન। મર્જવાલાંએનેજ એ માકક આવતાં નથી. 

૪૭--કારી જેમ તાજગી બદ્યં છે, તેમ કાંક પુષ્ટી પણુ 
આપે છે. (/79&%07 છછ €927 5879747.) પણ્‌ ચાહના 
કરતાં તે વધારે તેજ રેહ છે, જો સમધાત પ્રમાણુમાં લીધી હૈય, 
તે! તે ણુકારી થઇ પડે છે, પણુ જે ઘણીજ પાધામાં લીધી 
હૈય, તો તેથી ઉ'ધ ઉડી નય છે, (870૮/)7755782૭6.) છાતીમા 
ટપ૫કારા થાય છે, (67972૮07. ) અતે પાચનકોયામા 
ખલલ થાય છે. (7720%%065૮૪072-) 

૪૮--એ સણેૅલથી હજમ થઇ શકે છે. એમા પેટ સાફ લાવવાને 
ગુણુ હેય છે. પીચના કરતાં એ વધારે ગણુકારી છે. 

૪૯--પાંઉતે (યા રે।ટલીને) ભુજવા યા સૈકવાથી, એટલે પાંઉને 


ટાસ્ટ (70645 બનાવ્યાથી, તે સેહલથી હજમ થ!/ શકે છે. 
જહડે 


જવનત-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


પૃવ્ન્પ્લુમ્સ, ( 7270725. ) કે।ઇબી જતની કટના કરતાં વધારે 
પસદ કરવા જોગ નથી. અને તેથી જેમ બને તેમ થે।ગં, યા સૈહજ 
ખાવાં. નબળી પાચનશકતીવાલાંએને તે માફક આવતાં નથી. 

પ૧--મ'નતે, તેમજ ત'નને એથી તાજગી અને શાંતી મળે 
છે. મગજને રાહાત થાય છે. પણુ જો એને ઉધ્યોગ દદ- 
બાૉહાર ફીધો, તે! ત્તાંતત'તુ (7/૮#૪૮) અને પાચનશકતી ઉપર 
તેથી બહ માદ અસર થાય છે. 

પમ્--ખીલકલ એને ઉપ્યોગ કરવેોજ નહી, કેમકે તેથી 
બામારી વધારે જોર પકડશે. 

પ૩--ત'નને રગડીને મેહનત કરનારાંએ  (//55૮4૮ે ?00?'777'૭) 
માટે, એ એક ખાસ ભલાંમણુ કરવા જોગ ખોરાક કેહવાય છે. 

પ૪--માડાં મીખ્ટાંયુવાલી વાંણીએ, જેમ બતે તેમ એ।છાં પ્રમા- 
છણુમાં ખાવાં સારી છે. ખાસ કરી અધોર તેમજ મોટી ઉ'મ- 
ર્વાલાંએએ તે! જેમ બતે તેમ એવા વાંણીઓ એ છી ખાધેલી 
વધારે સારી. 

પપ---એ પુખ્ટીકારક ગણુ।ય છે, પણુ સહલથી હજમ થાય એમ 
નધી. સ્વાદીષખ્ટપણાંમાં વધારે કરવા માટેજ, એ ખાસ ફરી 
વપરાય છે. 

પ૬--મટતન, બીક્ના કરતાં જોકે વધારે પુપ્ટીકારક નથી, તે 
પણુ ખીફ્ના કરતા તે જલદી હજમ થાય છે, અતે તે અનેક રીતની 
વાંણીએમાં વપરાઇ શકાય છે. મટન જેમ બતે તેમ વધારે ચર- 
બદાર હેય, તેટલું ખાધામાં સાર્‌' જણુવુ, 

પછ--એ પુષ્ટીકારક છે, પણુ બદહજમી ફરે એવુ છે. ધણ્ઠ%ુ જ 
થેડ' ખાધામાં લેવુ. 

૫૮--એ બારી યા ભુ'જને ખાધામાં લેવુ. 

ર૮૪ ૭ 


૧૦૫૮ જવાબ. ક. નો જાગે 


પ --રૂ----૦ --ન્‍-- ્ટ૦ અ--*------- 


પ૯--એ ખાંડ વગર ર્‌ લીધાથી માફક યર 

૬૦--થે।ડા પ્રમાણુમાં લીધાથી એ હજમ થાય છે. એ પાચન- 
શકતીને વધારે છે, અને તરકારીથી થતી બાદીને એ અટકાવે છે. 
વધારે પ્રમાણુમાં એને! ઉપ્યોગ કીધાથી, લે।હીને ખીગા ડે ( એની- 
મીયા 4787 972દ% ») થાય છે. 


૬૧--એ એક સ'મપુરણુ ખોરાક તરીકે ગણાય છે. જ'દગીની 
શરૂઆતના તબકામાં જે જે પુખ્ટીકાર્ક તત્વો શરીરનાં પેો।ષ'ણુ મારે 
જેઈએ છે, તે સધળાં તત્વો એમાં હેય છે. શરીરના જુસ્સાઓને 
રાંત રાખવાનો એમાં ગુણુ જણુ।યલે! છે. દુધને ઉકાળ્યાથી, 
તે વધારે સાર્‌ બને છે. (જુવે! ચીત્રાકાર.) 


૬ર--એ દર્દનો એથી અટકાવ થાય છે. એ મરજ ઉપર એ 
એક અકસીર તરીકે ગણાય છે. 


-રફયઇ--૦. - સરે. ૨-.-૦૦૭-.૧૦-:૨-%4-માસુ-વાના--૬૦બતમડન્જ, 


૬૩--એથી £'ડક, અને તાજગી મળે છે. નને કે એ પુષ્ટીકારક 
નથી, પણ્‌ લે।દીને સાફ કરવાને એ ગુણુ ધરાવે છે. 


૬૪--“ચીઝ' (€/2૮૭5€6) જેકે સેહલથી હજમ થતુ' નથી, તોપણ 
સેહજસાજ ખાધાથી, તે ખીન્ન ખોરાકતે હજમ યથવ।નુ' સેહલ કરી આપે 
છે. સરવે કરતાં સેહલથી હજમ થાય, એવું ચીઝ 'કીમ-ચીઝ'ને 
નામે ઓળખાય છે, કેમકે તેમા “કેઝીન' ધણ'જ થેડ' હે।ય છે. 
જેઓને આખે ૬હાડે। બેસીને કાંમ કરવાની તખેડઠ હેય, યા 
જેમતે 5૮૮૮72£77%/ 7૮6? હેય, તેમતે “ચીઝ' સેહુલથી હજમ 
ચતુ' નથી. એવાંએએ '“ચીઝ' એકાં પ્રમાણુમાં ખાવુ. 


૬૫--નાર'ગી-સ'તરા-પુષ્ટીકાર્ક, અને લોહી સુધારક છે. સામાન્ય 
તખીયતને તે ફાયદાકારક છે. એની મોસ'મમા એને। છુટથી ઉપ્યોગ કર્‌ 
વાથી તુકસાંન યતુ' નથી. 


૨૯૫ 


જવન-શ્ચાસ્રતા ગુમ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


૬૬--એ શકતી વરધક, અને હજમ થાય એવે ખોરાક છે. શરી- 
રતે એથી તાકાત મળે છે. ઉન્હાળાના દીવસેમા જેમ બને તેમ 
એને! ઉપ્યોગ સમધાત પ્રમાણમાં કરવે।, કેમકે એ ગરમ (.૮૦07- 
/»“€દ£7&%) કેહવાય છે. 

૬છ--એ જો થેડેો અને મધ્યમસર પીધે હેય, તે ગુણુકારી છે. 
એ ચાલુ પીધાથી દાંતને મોટું નુકસાંન કરે છે. 

૬૮--એનેો અવારનવાર ઉપ્યોગ કરવો! સારે! છે. 

૬€--એ સેૈહલથી જરપત થાય એમ નથી. એમા પુખ્ટીકારક 
તત્વ ઝાજુ' હેતું નથી. (જુવે! ચાત્રાકાર). 

19૦0--- ક: રસ 2, 

9૧--એં ખાધામા નુકસાંન જેવું કાંઇ નથી. 

૭ર્‌--- મારમલેડ, (17677777772) યાને વેલાયતી મુરબ્બામા 
મૅહજ કડવે। મુખ્વાસ હે।વાને લીધે, ખાનારને ભુખ્મ લાગતી કેહવ!ય છે. 

૭૩--પીવાનુ' પાણી ધણુ'જ સાફ, અને વણીજ સારી રીતે 

_ગાળેલુ' હેવુ' જેધ્ધએ. પીવાનૃ પાંણી હમેશાં ઉકાળીને ઠ'% પાડયા 

પછી, પીવા માટે કાંમમા લેવું વધારે સાર્‌ છે. એવી રીતે પીવાન' 
પાંશી ઉકાન્યાથી પાંણીમા ન્તે કાંધખી રોગના જ'તુ (600%78%5) 
હૈ।ય છે, તે! તેનો નાશ થાય ઉછે, અને પાંણી પીવા લાયક બતે 
છે. પીવાનું પાણી બીલકુલ બીલે।ર જેવું' સાફ હોવુ જ્ેધએ, અતે 
તેમા કાંઇબી વાસ, કે કસ્વાદ હાવો જઇએ નહી. 

૭૪--એવાં “ડાયાબોટોક' દર્રીએાને મલાઈ ( 67૭૦૯૪૩) ને 
ખોરાક વધારે લાભકારક થઇ પડે છે, કેમકે દુધના કરતાં તેમાં 
“ ચીકાસ-યરબી? (7૪) ને ભાગ વધારે પ્રમાણુમા રેહ છે. 

૭૫--સધળી ન્નતના “અનફેરમેન્ટેડ વાંઇન્સ' ( (72/27972078£77 
0964) માં “ આલકેાણેલ ' થોડે ધણે દરજજે હ'મેશા હેય છે. 

૨૮૬ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જવન-શાસ્ત્ર વીગેરે. 


(જુએ પ્રમાણુ ચીત્ર). એટલા માટે એવા સધળી ન્તતના વાંઇન્સ 
પીધામા ગુણુકારક હેતા નથી, કેમકે તે પીધાથી ધણીક વાર માથુ 
દુખવે છે, અતે લીવર (કલેન્ન') ઉપર પણુ તે ખરાબ અસર કરે છે. 

૭૬--એ રાંધીને ખાધું હૈય તે ઠીક. 

(99--એવા વીકારવાલાંઓએને એના ખાધાથી ફાયદો થાય છે. 

૭૮--એને દુધમા નાખી ગરમ કરી ઉપ્યોગમા લીધાથી, ધણે। 
ફાયદો થાય છે. 

'9€--એ પ્રુખ્ટીકારક છે. (જુવે। પ્રમાણુ ચીત્ર). 

૮૦--એમા લે।હી સુધારવાને। ગુણુ હે।વા ઉપરાંત, સેઠુજ ઉધ 
લાવવાને પણ ગૃણુ હેય છે. 

૮૧--એ સેહલથી હજમ થાય છે, અને એથી કઠે સાફ રેહ છે. 
(776767૪૦?) વળી એ સેહજ પુષ્ટીકારક પણુ છે. 

૮ર--સમધાત પ્રમાણમાજ એને। ઉપ્યોગ કરવે।, એ વધારે ઉપ્યે।- 
ગમાં લાધાથી, લે!હીનેો! બગાડે થાય છે, તેમજ દાંતને પણુ નુકસાંત 
હરે છે. કાંદાના અચાર ખાવાં ઠીક ગણાય છે. 

૮૩--એ વરગતાં લેોકે।ને એથી ધણે। સારે! ફાયદો થાય છે. 

૮૪--એવા સાસ (,9/67/€૮૮5) બનતાં સુધી ખાધામા લેવ। નહી. 

૮પ૫--જેઓનુ “લીવર? (ક્લેજ') બરેાબર નહી હેય, તેઓને 
એથી ધણે ફાયદો થાય છે. લીવર ઉપર એ ધણી સારી અસર 
કરે છે, જને કે એ ઝાજુ પુષ્ટીકાર્ક નથી. (જુવે। ચાત્ર). 

૮૬--એ હજમ થતાં સૈહજ વીલ'બ લાગે છે, પણુ કોઠો સાફ 
રાખે. છે. (7767૮4૪૮) એને! ધણે। ઉપ્યોગ કરવો નહી. 


૮૭--ધણે ચીકાસદાર, તેમજ ધણુ! મસાલેદાર લેવે। નહી. 
૮૮--જેમ જેઇએ તેમ છુટથી લીધાથી ફાયદો થાય છે. 
૮હ--ફેક્ત મટ'તને! સુપ લેજ્ને. 

જદ 


જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત, ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાખ. 


૯૦--એમા પાણીના ભાગ વધારે હૅવાને લીધે, પુષ્ટીકારક 
તત્વ ઝાજુ' હેતુ નથી. (જુએ  ચીત્રાકાર). 

૯૧--સલગમ, ગાજર કરતાં વધારે પુષ્ટીકારક હૈય છે. ભજે સમ- 
ધાત પ્રમાણમાં ઉપ્યોગ કીધો ણેય, તો તેથી જરાખી નૃકસાંન 
થવાતેો સ ભવ રેહૃતે। નથી. (જીવે! પ્રમાણુ ચીત્ર). 

૯ર--મોટ ભાગે કેઇખી ન્નૅતની તાજ તરકારીને। ઉપ્યોગ કરવે। નદી. 

૯૭૩--એકાદ માફક આવે એવાં પીણાંતે સેંહજસાજ ઉપ્યાગ 
કરવૅ।. 

હ૪--આરાર્ટના જેલ્લું' એ માફક આવે એમ નથી. (જુવે। ન'બર૭૮.) 

હૃપ--દુધ, અથવા તે। કોકો સૈહજ ગરમ કરી લેતા રેહવુ. 

૯૬--“કલૅરેટ' સીવાય ખીને કે।₹બી વાધન માફક આવે 
એમ નથી. 

હછ--# 5 ૨ 

૯૮--કેખી પ્રકારતાં મીટાંણુ, જેમા ૪ડાં પડેલાં નહી હેય, 
તે ખાવામાં અડચણુ નથી. 

૯૯--થે।૬' હશે તે! ચાલશે. પણુ તેમાં ખાલકુલ ચીકાસ હવે! 
જે[ઇએ નહી. 

૧૦૦--આખા દીવસમાં અરધી પાંઇન્ટથી વધારે લેવુ' નહી. 

૧૦૧--એમાં પુષ્ટીકારક તત્વતે! ધણ્‌। જ થોડા ભાગ હેય છે. 
(જુવે! ચીત્ર). એ લેણહીને ફાયદે કરે છે. એમાં લે।ખ'ડ (7'098તે। 
ભાગ હૈવાથી “એનીમીયા'તા દરદવાલાંએને (એટલે લોહી વગરતા 
આદમીઓને) ધણે। ફાયદો! કરે છે. 

૧૦૨ --એ કેઠાને સાફ રાખી, દસ્ત લાવે છે. ગળાંને માટે 
જેએ ફરીયાદ કરતાં હેય, તેમતે એથી ફાયદો થાય છે. 

૨૮૮ 


૧૦૫૮ જવાખ.] [જીવન શ્ાસ્ના ગુપ્ત મેદ. 
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૧૦૩--એ હજમ કરવુ કઠણુ પડૅ છે. કોઇખી જતના ભીંગડાંવાલી 
મચ્છી ચાલુ ખાધાથી ધણીકવાર એકાદ ચાંમડીનુ દરદ થવાને! મોટે! 
સ'ભવ રેહ છે. એવી જતને! ખોરાક જેમ ખને તેમ મોટે ભાગે 
પડતે! મુકવે। ધટે છે. 

૧૦૪--એ ગુણુકારી છે. (જુવે નર્‌ ૨૩. 

૧૦૫--બપેરતા ખાણાંને પ્રસગે એ ખોરાક તરીકે વાપરવુ 
ન્તેઇએ નહી. એથી ઝાન્ને ટકાવ 'ેૈ સધીઆરેા મળે એમ નથી. 

૧૦૬--એ સૈહલથી હજમ થાય છે, અને ગુણુ કરે છે. તે 
પણુ ઝાજી પુષ્ટી મળે એટલું બધુ તત્વ એમા હેતું નથી. 
(જુવે! ચીત્ર.) 

૧૦૭--જયારે પાકેલાં હેય છે, ત્યારે દસ્ત સાફ લાવવાને 
ગુણ ધરાવે છે. કાચી હાલતમાં ખાધાથી કેડો કબજ કરે છે. 
(/&/7%/7/67%7). 

૧૦૮--એમાં ફેોાસફરસનેો ભાગ ધણોાજ મેરે! હેવાથી, મગ- 
નને પુરતી રીતે તાકાત અને પુષ્ટી મળે છે. 

૧૦૯--ઘણાં સમધાત પ્રમાણુમાંજ એનો ઉપ્યોગ કરરે. 
દીવસમાં ખેથી વધારે વખત કદીખી ઉપ્યૉૅગ કરવે। નહી. 

૧૧૦--એનામાં લે।!હીને સાફ કરવાને! ગુણ છે. પણ એથી 
બદહુજમી અને બાદી થવાનો સ ભવ રેહ છે. 

૧૧૧--સધળી ચરખદાર ખોરાકની ચીજોમાં, માખણુ સર્વેથી 
વધારે સરસ, અને વધારે સેહલથી જરપત થાય એવી ચીજ છે. 
સરીરમાં ગરમી, અને તાકાત આપવા માટે એ ધણુ સારી રીતે 
જણાયલુ છે, અને તે સખખબતે લીધેજ “રીના દીવસે।માં માખણને। 
ઉપ્યોગ, ઉન્હાળાના દીવસે। કરતાં વધારે પ્રમાણમાં થવે। જઇએ છે. 
(જુવે! પુછ્ઠીકારક પ્રમાણુ ચીત્ર.) 

૨૮૯ 
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જવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


૧૧૨--એવાં સુકા કેોટળાંવાલાં ફળે યાને સુકા મેવામા 
તેલને! ભાગ અતી ધણો હેવાના સબબને લીધે ખબદણજમી ચાય 
છે, અને એવાં ફળ સેહલથી જરપત થતાં નથી. સેહજસાજ ખાવાં. 

૧૧૩--ખુલ્લી હવામા ધણી સરખી કસરત કરવી. ખુલ્લી હવામા 
પગે કરવા નીકળવું, ગાડીમાં ફરવા જવુ, યા તે! જે બનતું હેય, 
તો સાઇકલપર સવારી કરવી. સખત પ્રકારની કેઇબી કસરત કદીખા 
કરવી નહી. 


૧૧૪--એ લે।હોને સાફ કરવાને। ગુણુ ધરાવે છે. તેમજ એ પુષ્ટી- 
કારક પણુ છે. પણુ એ પુષ્ટીંકારક હૈ।વા છતાં, એથી શરીરમાં માસને 
કાંઇબી વધારે થતો નથી, કેમકે માસ વધારનાર્‌' તતવ એસા 
ધણુ'જ નજીવુ' હૅ।ય છે. પરેટા સેહલથી હજમ થાય છે, પણુ 
જયારે પકાવ્યા યા તળ્યાથી તે ચાંમડાં જેવા બની નય છે, ત્યારે 
તે હજમ થવા મુસ્કીલ થઇ પડે છે. 

૧૧૫--સૈહજસાજ મચ્છી ખાવી. 

૧૧૬--સલમમ કોઠાની કબજીયાત સેહજ ઓછી કરે છે. 
(702૮07૮૬૪૮. ) એમા પુષ્ટીકાર્ક તત્વ ધણુ'જ નજીવુ છે. 
( જુવે! ચીત્ર. ) નબળી પાચનશકતીવાલાંને એ જરપત થાય એમ નથી, 
અતે બાજે વખત તેથી બાદી થઇ આવે છે. 

૧૧૭--કાચાં, યા ખાટાં કદોબી ખાવાં નહો. 

૧૧૮--એથી કબજીયાત સેૈહજ એછી થાય છે. (//0%20૮દ૪૮.) 
એમા પુષ્ટીકારક તત્વ બહુજ નજીવુ' હેય છે. (જુવે! ચીત્ર. ) 

૧૧૯--કક, યા એવીજ ખીજ ચીજને જ્યારે જઇએ ચારે ખાવી, 
પણુ રોટલી યા પાંઉને ખીલકુલ બ'ધ કરી, એની ઉપરજ ગુનનરે। 
કેરવેો। નહી. 

રટ 


૧૦૫૮ જવાખ.] [જવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ. 
૧૨૦--ખાંઉતુ' પાંઉ ( 72700072 67૦% ) બીજ' કોઇબી પાંણુ 
કરતાં વધારે પસ'દ કરવા જંગ છે. 

૧૨૧---નબળી પાચનશકતીવાલાંતે એ હૈજમ થાય એમ નથી, 
કેમકે એમાં ચરખીનેો ભાગ વધારે હેય છે. 

૧૨૨--પાચનકીયાને એ ચોકસ દરજજે નૃકસાંન કરે છે. ખાર્ણા 
ઉપર ખાતાં ખાતાં બરકફવાલુ ઠ'$ પીણુ' પીધાથી, ખાધેલો ખોરાક 
હજમ થતે! અટકે છે. 


૧૨૩--એ લેહી સુધારે છે, શકતી વધારે છે, અને ભુ"ખની 
રચીને ફાયદો કરે છે. લી'બુતો રસ હાલ કેટલુંક થયું / 77૮77078 
2૮૮? “ગાઉટ અને રૂમટીઝમ'ના દર્દો ઉપર ખાસ ૪લાજ 
તરીકે ફ્તેહમ દી સાથ કારગત લાગે છે. 


૧૨૪--“માલ્ટ-લીકર' (174૮ 7૪૪૦0?» યાને અનાજમાથી કાહા 
ડ્લે। દારૂ, જો ખાતી વખતે પીધામાં લાધે હેય, તે તેથી હ૪મીઅત 
થાય છે. પણુ જે। તે વધારે પીધામા આવે, તો! ખાધેલુ' હજમ થતુ” 
અયથ્કે છે. ખાધા પછી એવો દારૂ પીધાથી, તખીયતને તુકસાંન 
થાય છે, તેમજ ખાધાની ધણે। વખત અગાઉ ન્ને પીધા હેય, તે 
તેથી ભુખ ભાગી નનય છે. 


૧૨૫--ચેોકસ ઉદ સુધી એ ધણે ફાયદો કરે છે. જે! ખાપીને 
એને ઉપ્યોગ કીધો હે।ય, તે એ સેહ્લથી ૯જમ થાય છે. 


૧૨૬--સખત પ્રકારની ખીમારીમા થોડો ઉ'ચામાને! ખોડી 
પીધાથી ફાયદો થાય, એ બનવા જોગ છે. 

૧૨૭--થેડાં પ્રમાણુમા લીધાથી ફાયદો થાય છે. 

૧૨૮-- ૩૬ ક ક 


ર્ટ્ર 


જાયત--ચાસ્તના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


નકક ન્ન ક્ય -તામન-૦--* 


૧૨૯--ધણુ'જ થે!:' અને બીલકુલ ચીકાસ કૈ ચરખી વગરનુ 

( 7૮-7૦) ગેસ ખાવુ. 

૧૩૦--જેમ ખને તેમ ચીોકાસ અને ચરબદાર ખાધામા લેવુ. 

૧૩૨૧--ચાણૅ, ય! તે! કા'ીની સાથે હમેશાં લેવુ. 

01૩૨--નહી. એ માફક આવશે નહી. 

૧૩૩--170/5/ 70૮ 7 57////“-«/7'૮/. 

૧૩૪--“૨સ્ટ' કરી પકાવવું, પણ સૈહજ અધચકરૂ' રાખીને 
ખાવ. માતી વખતે સારી રીતે ચાવી ચાવીને ખાવુ. 

૧૩૫--“સ્ટુ' (,977## 7 બનાવી ખાવુ, પણુ તેમ! પટેટ!. 
મ્‌!જર, અતે એવીજ ખીજ તરકારીઞ। નાખેલી નહી હેવી જેઇઇએ. 

1૩૬--જડાં-દૉંગાં આદમીએઓએ એ વસતુ ખીલકલ ખાવી નહી, 
પ્મકે એથી શરીરમા માસને! વધારે। થવાને! મોટે! સભવ રેહ છે. 

૧૩૫૧--એ ખીલકુલ ખાવામા લેવું નહી. 

૧૩૮--જેો એમા ખાંડ બાંલકુલ નહી હેય, અને જે “ સ્ે।ગ ' 
નહી જૈ!ડ. તો તે લેવામાં કાંણઠ વાંધો નથી. 

૨36--કેકે। પીવામાં અડચણુ નથી, પણ્‌ તેમા બીલકૃલ "ખાંડ 
નાપ્યૂળી નહી જેપ્એ. 

૧૪૦-- 4% ક કફ 

૧૪૧--કલરૅટ, હાક, ખરગ-ન્ડી, અને રરી, ફક્ત એટલી 
જતના₹ વાંધઇન પીવામાં લેવા. 

૧૪ર--મીડી પીસાબના મરજવાલાં દરદીઓની પાસાબમાં ખાંડને 
જાગ હમેશાં થોડો કે ધણેા હેય છે. એવાં દરદીને પીસાબ ધણી 
થાય છે. એ મરજવાલાં દરદી ધીમે ધીમે તખાતાં, યાને તવાતાં 

૨૯૨ 


૧૦૫૮ કે. ક ગુપ્ન પ 
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'્તય મજ એ દરદ લાંબી લ સુધી ધઃ રહ છે. ધણીકવાર એ ૬૨૬ 
એધે પણુ ઉતરે છે. સ્ત્રીઓમાં એ દરદ ધણું સાધારણુ છે છેં, 
અને તેઓમાં એ દરદ ધણુ કરી ૨૦ થી ૪૫ વરશતી ઉ'મર વચે 
લાઝુ પડવાનો જયારે ફાંધક સ'ભવ રેહ છે, ત્યારે મરદોને 3૦ રને 
૪પ વરશની ઉમર વચે તે લાઝુ પડવાનો સ'ભવ રહ છે. વેો.પષયા 
નનણુવુ' જોઇએ, કે જ'દગીની કેોઇબી ઘડીએ એ દરદ આદમીને લાગૂ 
પડે છે. એવાં દરદીના રારીરની ચાંમડી વણીજ સુકી હેય છે, તેએને 
હમેશાં ધણી તરસ લાગ્યા કરે છે, અને તેમની ભુખ પણ વધારે 
મોરી હેય છે. 

૧૪૨--સ્ટું (8૮૮0 ») મટનનુ' બનાવેલુ' હે।ય, તે! વધઃરે સાર. 

૧૪૪--પટેટા યા તો એવીજ કે।ઇ ખીજી પૃછ્ઠીકારક તરક!રી. એની 
સાથે ભેલીને ઉપ્યોગ કરવે।. 

૧૪૫--લીલી દરાખમા લે।હી સાફ કરવાને! ગુણુ હેર છે, ચન 
તે ઉપરાંત તે પુણીકારક પણુ છે. એ ખાધાથી તાજગી શળે છે, 
અને મ'નને રાહાત થાય છે. 

૧૪૬--ગેસસ થેડ'જ ખાવું. તળેલું ગોસ નહી ખાવ. 

૧૪૭--હ'મેશાં તાજુ' બનેલું વપરાસમાં લેવું. દુઃ ધણ જ 
થોડ લેવુ; બળકે નહી હશે તે! વધારે ખેહતર. 

૧૪૮--ખોરાક દરએક વખતે થોડે! લેવો, અતે તે સેવહજ ગરમ 
કરેલે। હે।વો જઇએ. 

૧૪૯--ફકત ખબીસ્કીટ ખાવી. 

૧૫૦--ફકત '“ટાસ્ટ' ખાવા. 

૧૫૧--એતે દુધ સાથે મેળવીને ઉપ્યોગમા લેવુ. 

૧૫૨--૪ડાં જને કાચાં લીધાં હેય તે! વધારે સારૂ', ય! તે તે 
દુધ સાથે મેળવીને લેવાં. રી 
ર૯ 


જીવન-શ્ાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


૧૫૩--સેહજ ખાકેલાં લેવાં. આખા દીવસમા એકથી વધારે 
લેવુ' નહી. 
૧૫૪--ઘણુાં સરખાં દુધ સાથે લેવુ. 


૧૫૫--ખાફના કરતાં, મથન યા મે'ઢાંનુ ગોસ એવાંએને વધારે 
સરસ રીતે માફક આવે છે. 

૧૫૬---૧ાસી પાંઉ, (એક દીવસનુ) અને તેખી ખાંઉનનુ પાંઉ, 
ખાધામાં લેવુ. 

૧૫૭---એથી ધણી સરસ તાકાત મળે છે. એ ચાલુ ઉપ્યાગમાં 
લોંધાથી મે।ટા ફાયદો! થાય છે. ઠંડીના દીવસમાં ખાસ કરી એ વધારે 
કાયદા કરે છે. 

૧૫૮--માલ્ટ લીકર ( 17677 77#/7૪૦?' ) ગમે તે। લેન્ને. 

પપ૫€--એ ફાયદાકારક છે. એનામાં લે!દીને સુધારવાને! ખાસ 
મુણુ છે. («472#-5૮07'6%7/૮.» 

૧૬૦--એ માકક આવશે. (જુવો ન'બર ૮૯૫.) 

૧૬૧--ક%ાંઉનન્‌ પાંઉ ખાવુ. 

૧૬૨--ખાણ્‌' ખાધા પછી હ'મેશાં એનો ઉપ્યોગ કર્વે।. 

ભ૬૩--ચૌકાસ કે ચર્બ વગરનુ (7/77) ગેોસ ખાવુ. 

૧૬૪--જને દારૂજ પીવે। હે।ય, તે। ફ્કત “બરગ'ન્ડી' માફક આવશે. 

૧૬૫--એ માફક તો આવશે, પણુ તળીને ખાવુ નહી. 

&૬૬--જેમ ખને તેમ મે।કેફ કરવુ. 

૧૬૭--હ'મેશાં થોડાં માખણુની સાથે એનો ઉપ્યાગ કરવે।. 

૧૬૮--જે દારૂજ પીવે! હેય, તે ક્ક્ર્ત “કલૅરેટ' માફક 
આવશે. 


૧૬૯--થે।૬' થોડું બાફેલુ' ખાધામા લેવુ. 
ર્લ્૪ 


૧૦૫૮ જવાખ.] [જીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ” 


૧૭૦--ખબીલકુલ ચીકાસ વગરનુ' ઉપ્યોગમા લેવુ. 

૧૭૧--એક દીવસનુ વાસી ખાવુ 

૧૭ર--ધણુ'જ થેડું લેવુ. 

૧૭૩--જે1ધઇએ નહી. 

૧૭૪--ટાસ્ટ કરી, માખણુ લગાડી ખાવુ. 

૧૭૫--રોજ એકથી વધારે ખાવુ' નહી”. * 

૧૭૬--ચાણે મોકુફ કરવી દીક છે. પણુ જો લેવીજ પડે, તો 
તે ધણીજ કુમળી (7૮67) લેવી. એક આખાં ચાહેનાં કપમા 
ગએેકાદ ચમચીજ ખાંડની નાખવી. 

૧૪૭--ફકત કાચાં ખાવાં. 

૧૭૮--એ બદહુજમી કરે છે, અને તેથી ખાદી થવાને! સ'ભવ રહે 
છે. એમા શેહજ જુલાબ લાવવાને। ગણુ હૈ।ય છે. ( /6:74૮&૪૮. » 

૧૭૯--એને ભુ'જને ઉપ્યાગ કરવે।. 

૧૮૦--એતે। ઉપ્યોગ ઘણે।જ થેડે! કરવે।, ફરીયાદ જે સખત 
પ્રકારની હે।ય, તો એ ખીલકુલ મે।કુફ કરવુ. 

૧૮૧--બદહજમીની સહજ ફરીયાદ કરનારાંએએ કેકેના 
ખેથી ત્રણ કપ આખા દીવસમા જે લીધાં હેય તે! તે માટે 
' અટકાવ નથી. પણુ તેથી વધારે પીવું નહી. 

૧૮૨--ડીસ્પે'ટીક, યાને બદહૃજમીના દરદીએએ ઠડા 
પાણુના કરતાં ગરમ પાંણ્‌ી પીધાથી, વધારે ફાયદો થશે. દરએક 
વખતે ખાણું ખાધા પછી, જો એક ગ્લાસ ભરીને ગરમ પાંખી 
પીધાતુ ચાલુ રાખ્યુ' હેય, તો તેથી બદહજમી સારી થવાનો 
સ'ભવ રેહ છે. સખત પ્રકારતી બદહજમીના ધણાક મરજે।, એવી 
રીતે ગરમ પાંણી ચાલુ પીધાથી સાન્ન થયલા છે. 

ર્લેપ 


જીવન-શાસ્સના ગુપ્ત ભેદ.] ્‌ [ ૧૦૫૮ જવાબ. 


૧૮૩--૩ુમળી ચાહે પીવાની મનાઇ નથી, પણુ તે માફકસર પીવી. 
એવાં માણુસી। માટે ચાહે બનાવવાને। સેહુલ રસ્તો એજ છે, કે ચાણેના 
પાત્રા ઉપર ગરમ ઉકળતું પાણી રેડીને, તુર્તજ તે નીતારી લેપ, 
ઉપ્યોગ લેવુ. 

૧૮૪--એકાદ બે કપથી વધારે પીવુ' નહી. ફરીયાદ જે સખત 
પ્રકારતી હેય, તો ફકત દુધને ઉકાળી, તે ઉપરની મલાઇ કાહાડી 
લેધ્ને, તે પીધામા લેવુ. 

૧૮૫--એ લેવાઇ શકાશે, પણુ--પણુ ભલાંમણુ કરવા જોગ નથી. 
(જાએ જવાબ ન'બર ૧૨). 

૧૮૬--બનતાં સુધી મટન ખાધામા તેવુ. 

૧૮૯--એ ધણુ ખાર્‌' નહી હેવુ' જોપ્એ. 

૧૮૮--જે શેખ થતે! હેય તે લેવું, પણુ ભલામણ થઇ 
શકે એમ નથી. (જુવે જવાબ ન'બર ૧૦૩) 

૧૮૯--જેો જરૂર પડેતે। બૅન્ડી, અથવા તે વ્હીસ્કી, સેહજ લેવે।. 

૧૯૦--ફકત ગરમ દુધ (મલાઇ કાહાડી લીધેલુ) લેવુ. 

૧૯૧--ગેોસસનો “સુપ' પેહલાં આપવો. 

૧૯૨--એસ્પેરેગસ (45067'6/7#*) ને નામે જણુાયલી ૪ ગ્રેજી 
તરકારી (જે તીનના ડખ્બામા પેક કીધેલી મળી શકે છે તૈ) સમધાત 
પ્રમાણુમા ખાવી ભલામણુ કરવા ન્તેગ છે; કેમકે તેથી પીસાબ 
ખુલાસાથી થ:ય છે. તે હજમ થઇ શકે છે, અને તેથી કહો પણ 
સાફે રેહ છે (પ્રમાણુ માટે જુવે ચીત્ર) 

૧૯૩--- % 2 2 

૧૯૪--કોળણબી ન્નતના કઠોળ સાથ સરખાવતાં, એ ધણા પુષ્ટી 
કારક રેહ છે, જા કે જરપત થવા સેહજ કઠણુ છે. (જુવે ચીત્ર) 
પણુ જો એ સમધાત પ્રમાણુમા ખાધા નહી, તો ભારી પડે છે. 

ર૯૬ 


૧૦૫૮ જવાબ. ] [ જીવન-શારના ગુમ ભેદ. 











કહત. 





દાણા 


૧૯૫--એમા પુષ્ટીકારક તત્વના પ્રમાણુના ભાગ ધણે।જ વધારે 
છે. (જુવો ચીત્ર.) એમા લે।હી સુધારવાને! ગુણુ હોવાને લીધે, તખી- 
યતને ધણે। ફાયદો કરે છે. 

૧૯૬--જુના રૂ્મેતીઝમમા થોડો સશેજજેો વ્હીસ્કી, અતે પાણી 
મેળવીને પીધાથી કાયદો થાય છે. એ સીવાય રૂમેતીઝમના દરદીએ 
ખીજ કેાળઇખી નનતનો દાર કદીખી પીવે! નહી. 

૧૯૭--એ મન અને મગજને તાજગી આપે છે, અને તેટલાં માર 
ઘણ ફાયદાકારક છે. 

૧૯૮--એમા ખાસ ગુણ એવા છે, કૈ જેથી રૂમેતીઝમનોા 
અટકાવ થાય છે. 

૧૯૯--થાંઉનનુ' પાંઉ (727'0207& 0?' 1.70૮૮-72૮6૮-6?'૮૮7 ) 
ધણ'જ સારી રીતે માફક આવે છે. 
૨૦૦--આખા દાહાડામાં ત્રણુથી વધારે કદીખી ખાવાં નહી. 
ર૦૧--એ ફૂાયદો કરે છે. 
2૦ર૨---બાંઉનન્‌ પાંઉ થે થોડ ખાવુ. 
એથી ભૃખ લાગે છે. 

ર૦૪---જેએના શરીરમા લોહી નહી હોય, ( 40)૮07720 હેય ) 
તેએએ એ તરકારી જરૂર ખાવી. 

ર૦૫--એ કુટ ખાધાથી કાંઇ પસીને! પડતે! નથી. 

ર૦૬---જ્યારે પાકેલાં હેય, ત્યારેજ ખાવાં. 

ર૦૭--એ લેહીને સાફ કરેછે. એમા પેટ કબજ કરવાને! ગુણ 
છે. ( 45૮778072૮ )- 

ર૦૮--કર'મદાં પાકાં હેય છે, ત્યારે સ્વાદીણ લાગે છે. જેઓને 
જાહે કેબજ હેય, તેએએ એ ખાવાં નહી, કેમકે એમા એવે! ગણુ 
છે, કે તેથી કબજઆત થાય છે. (45૮778૪ 078.) 


૪૦૭૩ 





ફ્€૭ 


જીવન-શાસ્ના ચેપ ભેદ. ] | ૧૦૫૮ જવાબ. 


ર૦૯--આરાર્ટ શેહલથી હજમ | થઇ ૯ ય છે. પણુ તેથી કાંઇ 
જે[ઇએ તેવી શકતાં કે પુણી મળતી નથી. 

૨૧૦--જેા “આઇસીગ્લાસ ' (758700672૭8). સમિ મેળવી 
લીધુ હૈય, તે! ફાયદો કરે છે. 

ર૧૧--ખુલ્લી હવા, ડપટેલું' આંગ, અને સુકી હુવા, એ ત્રણ 
ચીજ “ડાયાબીટીસ ' ના દરદીને ખાસ કરી ફાયદો કરે છે. 

૨૧૨--એમા ચરખીનોા ભાગ વધારે હવાથી ખરેબર હજમ 
થઇ શકતુ નથી. જો વધારે ખાધુ હૈય, તે! માફક આવતુ નથી. 

૨૧૩---ચરબી કે ચીકાસ વગરતુ' ગોસ હમેશાં ખાવુ. 

૨૧૪--“મીન્ટ' (72૪87) ખુદનો. એમાં ભુખ લગાડવાને 
ગુણ છે. એ સબબને લીધેજ એના પાતરાં જુદી જુદી “તની તરકારીના 
સુપમા નાખવામાં આવે છે. એ લેઈહીને સુધારે છે, બુખ લગાડે છે, 
અને આંકડીને તોડૅ છે. (5૮0970૮716 ૯726 €72(£57 757780 7૬૮. ) 


૨૧૫--એથી કાંઇ ચાંમડીને નુકસાંત થતું નથી. 
૨૧૬:--ગયાખીટીસના દરદીને એથી કાંઇખી નૃકસાંન થતુ નથી. 
ર૧૭-- ક» ૪? * મોધરી ખાધાથી ખાણુ હજમ થાય 


છે, અને બાદી થતી અટકે છે. ફેક્સાં ઉપર એથી સારી અસર થાય 
છે, અને એથી લેહી સુધરે છે. 

ર૧૮--એમા કેહ કબજ કરવાને ગુણુ હોવાને લીધે, એ ફાયદો કરે 
છે. પણુ વધારે લેવાની ભલામણ થઇ શક્રે એમ નથી. 

૨૧૯--એ રાંધીને ખાવુ. 


૨ર૦--એ વરગના આદમીઓને એથી ફાયદો થાય છે. 
૨૨૧--જને એ ટીખ્ખુ' કે ખાર્દ' નહી રાંધેલુ' હેય, તો સેહજ- 

સાજ ખાવામા વાંધા નથી. 
ક્હ્હ 


૧૦૫૮ જવાબ. | જીવન-શાસ્નના ગુપ્ન ભેદ. 


રર૨ર૨--એ સમધાત પ્રમાણમાં ખાવુ. વધારે ખાધાથી એ માકક 
આવશે નહી. 

2૨૩--ધણુજ ફાયદાકારક છે. પણુ ધણાં મેટાં પ્રમાણમા 
ખાવુ નહી. 

રર૪--“રવસર્નેસ,” અનેક નનતના થાય છે. ડીસ્પેપ્સ્યાથી 
પણુ નરવસર્નેસ થાય છે, અને તેથી કોઇ પણુ નતને ડીસ્પેપ્ક્યા, 
નરવસનૅસના દરદનુ એક કારણ લેખાયુ' છે. કેઇઇ વખત કબજીયાતથી, 
લીવર બગડયાથી. અથવા તે! લોહી નબળુ પડી ગયાથી પણુ 'નર્વસ- 
તસ' લાગુ પડે છે. ચાહે, કારી, દારૂ અને તબાકૂ, એ પણુ “નર- 
વ્સની' બીમારીના કારણ ગણાય છે. નરવસનેસની મુખ્યની નીશાંની- 
ઓમા. સ્વભાવનું એકાએક ઉસ્કેરાઇ જવું, ખેચેની, ખેકરારી, 
ગૅકાઅંક ભડ# ઉઠવુ', તરૅહવાર ક્લ્પણાએ કરવી, તથા અ'ધા- 
રામા બીહીવું, એ મુખ્ય નીશાંતીઓ ગણાય છે. 

* રેગ્પ--જર એ બરાબર હજમ થતુ હેય, તો માક્કસર લેવુ. 
રર૬--એ સારી કાંતી માખખણુ સાથે જો લીંધુ' હય, તો ઠાક. 
રર૭છ--એ મષ્યમ પ્રમાણમા લેવુ. 
2ર૮--થોડ'જ, પણુ ચરબી કે ચીકાસ વગરનું લેવુ. 
૨૨૯--ગરમ કપડાં ચાંમડી ઉપર્‌ પૅહડવાં નહી, પણુ નરમ રે-્મી 

યા સુતરાઉ કપડાં પહડવાં. ગમે તે એવાં કપડાંતી ઉપર્‌ ગરમ 

કપડાં પેહડવં. 
૨૩૦--સુતર્‌ાઉ કપડાં કરતાં ગરમ કપડાં આંગ ઉપર્‌ રાખવાં 
વધારે સારાં છે. માોસ'મ-મોાસમના બાહાર પ્રમાણે, પેહડવાને પેરા કે। 
હુ'મેશાં હેરટ્રરે બદલતાં રેહવુ જેઈએ. ખબાંતુએએ ક'મર ઉપર 
ટાઇટ પટા, કે છાતી ઉપર ટાપ્ટ પેહરણુ કદીખી પેઠઠરવાં નહી. 
ર્લ્ઢ 


છઇ “શા” વા રીલ ઉુળખ કતાયારનન-છુકકલા હ-વભાખડા ક. કટર ક $ થાઉ] 99 # #*જુલબભર/જ૪૦-૦- સ. સાાઅરન-બતશ-હાડ-૧ ૭-૭૦-૦. 


જીવન-શાસ્ત્રના ગુમ બેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


૦૪૬૯ના પજજીક તઃ કકબ૦ શય્યા 06... ક હૈં, 1 9 "૪; ગરન --સઇ* અગકનમતતળાકવામાણુુતાછઇ તણઉવાનાઇઇાતામજનલાકન-ટાટુલનાઇ ઇનારસતાઇ ભ શડત:-હ-૩.તતસાજ..૦૮૫૪-ડ૦ા નામોમાકટ,--૭. 


૨૧--જેએ। મેહનત કે મજુરી કરતાં હેય, તેઓને મચ્છીનો 

કર પુષ્ટ કારક થઇ પડે છે. બપોરના ખાણાં પ્રસ'ગે ગોાસના 

ખોરાક કરતાં કેઈઇખી મચ્છીને ખોરાક વધારે પસ'દ કરવા જોગ છે. 

ર૩૨--આપખા દીવસમાં એજછામાં એછા ખે કલાક દરએક 

આદમીંએ ખુલ્લી હવામા રેહવુ જોઈએ. એવી કે।!ઇમી સખત પ્રકા 

રની કસરત નહી કરવી, ક જેથી પસીનો પડે. મધયમસર ઝડપે 
ચાલવાથી હીક કસરત થશે. 

૨૩૩--કેોાપળબી નતની તરકારી, જેમાં લોહી સુધારવાને। ગુણુ 
હય, તે કેઇખી પુષ્ટીકારક તત્વવાલા ખોરાક સાથે ખાધામાં લેવી. 

ર૩૪--બાફફેલાં ઈડાં જેમ બને તેમ મષ્યમસર ખાવાં, અને 
આખી ડાળના પડાં, જેમ બને તેમ ઓછાં ખાવાં. ઈડાં જયારે 
કાચાં પીધામાં આવે છે, ત્યારેજ સવેથી વધારે ફાયદ્દો કરે છે. 

૪૩૫--એ માફક આવશે. જે દાંતના પારા સુજી આવેલા હેય, 
તો ગોસને બારીક પીસી યા વારટીતે પકાવવુ. 

૨૩૬--ત ખાક ખાધાથી, યા (બીડી) પીધાથી જેમ બને તેમ પરણેજ 
રેહવુ, કેમકે તેથી ભુખ ઓછી થાય છે. જો તે લેવાતી જરૂરજ 
પડે, તે! રાતના છેલ્લા ખોરાક પછીજ લેવુ. 

ર2૭--હાફ-બોધટ્ડ, અથવા તે કાચાં લેવાં. 

૨૩૮--લી'ખુતે! રસ, અથવા તે। “લેંમત ન્યુસ' પાણી સાથે 
લીધાથી ફાયદો થશે, પણુ તેમાં જરાખી સાકર કે ખાંડ નાખવી નહી. 

૨૩૯--એ બાળીને ખાવી જોઇએ. 

૨૪૦--જેએ એ બીમારી માટે ફરીયાદ કરતાં હેય, તેઓને બીડી 
પીવાની જો આદત પડી હિય, તો તે એકદમ મુકી દેવી, કેમકે 
તે ચાલુ રાખ્યાથી મોટુ તુકંસાંત થશે. 

૨૪૧--“સ્ટુ' બનાવી જો ખાધુ હેય, તે! ફાયદો થાય છે 

૩૦૦ 


૧૦૫૮ જવાબ.] 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ર ભેદ. 


બના ૧.-2 ૦ -બુસનક ---- -૦-ન૦ મ “કકક ૦૦. - -તનજ-*૦-૦- 


ર૪ર--ન્યમાનુસાર તખીયતવાલાંઓ માટે જે જે જરૂરીઆતેની 
ભલામણુ આ દરસ્તાવેજ્નેમા કરી છે, તેના જેવીજ ભલામણુ એએ।ને 
પણુ થઇ શાકે છે. ( જુવો નબર ૬૮૫.) 

ર૪૩--૨1૪, અતે એવાંજ ખબીન્ન' ગરમ ખાસીયતવાલાં અચાર, 
ખીલકૃલ લેવાં નહી. 

ર૪૪--ીકાં, યા પીળા રગના માણુસોએ ખુલ્લી હવામાં ફરવુ 
હરવુ જેઇએ. ઝોજ સહવાર તેમજ સાંજ બખે કલાક, એવાં માણ- 
સોએ ડરવા બાહાર નીકળવું. ખુલ્લી હવામાં જરા ઉતાવલે કદમે 
ચાલુ ફરવાથી, શરીરમાં લે!હીના ફરવાની ઝડપ વધે છે, અને તેથી 
ચેહરાના રંગમાં રફતે રફ્તે મોટો સુધારો થતો જય છે. તરવાની 
કસરત (બાથમા) કીધાથી વધારે ફાયદો થાય છે. 

*૪૫--“જ'જર-કેક' (€/7%///' (૪/#7€) યા સુદતી ખીસ્કોટ 
વધારે સારે! ફાયદો કરે છે. 
ન૪૬--મધ્યમસર લેવું, પણુ મસાલેદાર હોવું નહી જોઇએ. 
ર૪૭--એ કાયદ્દો કરે છે; પણુ જો મલાઇ સાથે ખાધું હૈય, 
તો ધણ જ વધારે સારૂ. 


ર૪૮--એના કરતાં ચાવલ વધારે પસદ કરવા જોગ છે. 

ર૪૯--એવાં દરદીઓએ ખુલ્લી હવામા, પોતાનો વખત કાહા- 
ડેલો વધારે સારે, ફરવા હરવાનું પ્રમાણુ દરએંક દરદીતી શકતી અને 
શારીરીક હાલત ઉપર આધાર રાખે છે. ખઇના રોગની શરૂઆતમા 
બાઇસીકલ ઉપર બેસવાથી, ધેડે સવારી કરવાથી, તેમજ બીજી કસરતે। 
કીધાથી બેશક કાયદ્દો થાય છે. (ખ!ઇના રોગ અને પક્ષાજ માટે લ'બાણ 
વીવેચન વાંચવું હૈય, તો જુવો માર્‌ છેલ્લું પુસ્તક સ્તી-દરપણ.) 

ર૫૦--મે'ઢાંતુ ગોસ માફ્ક આવશે, માટે જેમ બને તેમ તે 
ચરબદાર ખાધામા લેવુ'. સૌસને! ઉપ્યોગ કદીબી કરવો! નહી. 

૩૦૨૧ 


જવન-શાસ્મના ગુપ્ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 
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અમો કેરે છે. રઃ નખર ૪૮૮. , 9. 

રપર--જરા અધકચર્‌' રખાવીને યા અધકેચર્‌ રધાવીને ખાવુ. 
પણુ સારી રીતે ચાવી ચાવી ખાવુ. 

૨૫૩--ધણુ ધટ બતાવવુ નહી. 

રપ૫૪---જે પાકાં હૈય તોજ 'ખાવાં. કાયાં ખાધષાથી તુક્સાંન થશે. 

રપ૫પ૫--ખુદરતી ઝરાતુ, યા એવુ'જ કે!ઇ પાણી (178707'€7 
7/#46૮?' માકક આવશે. 

ર૫૬--જેમ બને તેમ પાણી થે પીવું', અને પ્યાસ મટે તે 
કરતાં વધારે જરાબી પીવું નહી. 

ર૫૭--જે સારી રીતે અતે સણહેલથી હજમ થઇ શકે, તો! તેધી 
કાયદો થશે, પણુ જેમ બને તેમ એછાં પ્રમાણુમાજ લેવું' જરૂરતું' છે. 

રપ૫૮--જે ભુજને ખાધાંમા લીધાં હેય, તે! ધણાં ફાયદાકારક છે. 
એક યા બે કે ત્રણ, જો બને તો રોજ ખાંધામા લેવાં જોઇએ. 

ર૫૯--રૈજ સહેતારના પોહેરમાં ઉઠતાંને વાર, કાંધ પણુ ખાધા 
પીધા વગરે એક ટ'મ્બલર ભરી પાંણુંં પીવુ, તેમજ રાસે સુતી વખતે 
પણુ તેમજ પીવાની ટેવ ચાલુ રાખવી, તેમજ દીવસમાં જેમ બતે 
તેમ જરૂર પડતાં છુટથી પાંણી પીવુ. 

૨૬૦--ધેલ,, અને એવીજ બીજ કેટલીક ન્નતતી મચ્છીઓ ભારી 
તેમજ ખેસ્વાદ હોવાતે લીધે, ભલામણુ કરવા જોગ નથી. વળી એ 
“હજમ થવી પણુ સેહલ નથી. 

2૬૧--સારી રીતે તીમક લગાડી ઉપ્યોગમા લેવાઇ શકાશે. 

2૬૨---સારી રીતે બાણી-રાંધીને મરી મીઠાં સાથે ઉપ્યોગ કરવે!. 

ર૬૩--% ક % 

ર૬૪--અગરજો છેળીને તથા અ(દરથી ખીઆં કાહાડીને 


ખાધી હેય, તો ધણ સાર. 
૩૦૨ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રંના ગુપ્ત ભેદ, 
* ૨૬૫--મીઠાસ, જેવા કે મધ, જમ, જેલી, મુરખ્ખા, વીગેરે બીજી 
એવી સધળી યીજોને। ઉપ્યોગ, એ વર્ગનાં આદમીએ એ ધણે।જ મખ્ય મ- 
સર કરવે! જોઇએ. ખરૂ' જોતાં તો એ સધળાં વગર્‌ ચલાવવુ જેપ્/એ. 

૨૬૬--જેટલે। જોઇએ તેટલે।જ ખોરાક લેવો, વધારે લીધાથી 
નુકસાન થશે. 

ર૬૭--એ વરગનાં આદમીઓને જે દારૂ વગર ચાલતુ'જ નહી' 
હેય, તે! તેએએ કૂક્ત સોજો જીન ( (725202૮૮૮727 6 678. ) 
લેવો. એ સીવાય ખીજેો કેઇખબી દાર તેમને માફક આવનાર નથી. 
અને તેખી મખ્યમસર પ્રમાણુમાંજ લેવે।. 

*૬૮--જેો જુમળી (૨7007) બનાવેલી હેય, તો સભ'યમસર 
લેવી. દુધ નાખવુ, પણુ અ'દર "ખાંડ નહી નાંખવી. 

ર ૬૯--બસએકજ મખપ્યમસર મોટો જેવે। પટેટ, ખાણાં સાથે લેવે।. 

ર૭૦--સધળાં ટીખ્ખાં અતે ગરમ પ્રકારનાં મસાલેદાર અચાર, 
હમેશાં ધણાંજ શૈહુજસાજ ખાધામાં લેવાં, 

૨૭૧-૬ુધતું પુડોગ માફક આવશે. 

ર૭૨--દીવસમાં ૩-૪ વખત ખાવુ, અને થોડ' થેડું લેવુ. 

ર૭૩--લેમોનેડ, જ'જરએડ, વીગેરે લેવાનું બ'ધ કરવુ. 

૨૭૪--સુપ, તેમજ ગોસની વાણીમાં “બીફ' ની વાંણી પસ'૬ 
કરવા જોગ થઇ પડશે. 

ર૭૫--આખા દીવસમાં એકજ લેવુ, અને તેબી ધણુ'જ 
બાડ્ડેલું નહી' હે!વુ' જોણએ. 

૨૭૬--ખાવાતુ' થોડ હેાવુ' જે!ણઇએ, અને તેખી ધણુ'જ ધીરે 
અતે ધીમે ચાવીને ખાવુ' જે।પ#એ. 

ર૭છ--ખોરાક તરીકે એ પસ'દ કરવા જોગ નથી. 

૩૦૩ 


જવન-શાસ્ત્રના યા ભેદ.] ર જવાબ. 


સ ઝિ પારે ઝાડાને “ઝે તક] કરબ. નાળ.-ક-તબણાસત- -ન. ફન: *રમમાાન્ણનઝનીતયસજબાઇ-જતમ૦તાજ રનાળઇનજ- ભતાાન-ડુનનબાતલતનાતરભનવજુ નકી” 


ર૭૮--સાંનત 'તુની તબળાઇ ક 0764 કાક: ) એ 
કાંઇ ખુદ દરદ નથી, પણ્‌ શરીરના સધળાં સાંનત'તુઓની નબળી પડી 
ગયલી હાલત દેખાડનાર્‌' માત્ર એક ચીન્ડ છે. એવાંઓના સાંતત'તુ- 
એમાં જોઇએ તેટલી તાકાત યા જોર હેતું નથી. મન યાને મગજની 
ઉપર્‌ ચાલુ દબાંત થયાથી, યા મગજમારીના કાંમનતા ચાલુ દબાંતથી, 
(1077૮૮? ૮૦૬૮ થી ) ઉ'ધ ઉડો જવાથી, ( 7/05% 0/ 57૮૮૪. ») ચાલુ 
ચી'તાથી, (?૪76?'”/- ) તેમજ દારૂના! લતથાં, યા એવીજ કેઈ ચાલુ 
હરાંમ ઇલ્લતથી એવું પરીણામ આવે છે. એવાંઓ હમેશાં જેમ 
હીકાં હય છે, તેમ લે!હીઆર પણુ હૈય છે: તેમજ એવાંએા જેમ 
પતલાં હેય છે, તેમજ ન્નચાં પણ હેય છે. 

ર૭૯--એમા દુધ મધ્યમસર પીવુ. જે સખત પ્રકારતી બીમારી - 
હેય, તો હમેશાં દુધને “પે'તોનાઇઝ ? (720/7/078720€) કરીને પીવુ. 

ર૮૦--માફક આવશે. ( ન્તુવે! નબર્‌ ૨૦.) 

₹૮૧--માફક આવશે, પણ્‌ કદીખી ઘણુ લેવું નહી. 

ર૮ર--માફક આવશે ખર્‌|, પણુ ભલામણ્‌ કરવા જેમ નથી. 

ર૮૩--નાસ્તા અને બપોરના ખાંણુા। વચે ચાર કલાકતે। તફૂ- 
વત, અતે બપેરના ખાંણુા। અને સાંજની ચાહે વચે ત્રખુ કલાકને 
તફાવત રાખવે! જેઇએ. દીવસમા ચાર વખત "ખાણ લેવુ. 

ર૮૪--મપ્યમસર લેવુ. ( જુવે નખર ૫૮૭.) 

ર૮પ૫--શરીરને શકતી મળે એવાં તત્વો એમા ઝાળ' નહી 
હે।વાને લીધે, માફક આવે એમ નથી. 

૨૮૬--પેહુડવાના કપડાં છાતી ઉપર અને બગલ આગળ કદીખી 
ત'ગ રાખવાં નહી જેઇએ. કેલર, બદીયાંત ગીરદા, અતે ગળેબ'ધ 
હ'મેશા ઢીળા હવા જેઇઇએ, ડૅડીના કે ગરમીના દીવશે।મા કે।ઇઇબી 
કારણે ગળાંતે ગળેબ'ધ વડૅ એવી રીતે ડપેટી કે લપેટી નહો લેવુ, 

૩૦૭ 


૧૦૫૮ જવાખ.] [જીવન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ. 


કે જેથી ઉકળાટ કે ગુ'ગળાટ થઇ આવે, કેમકે એવી રીતે ગળાંને 
લપેટી લીધાથી, સરદી લાગવાને! મોરે સ'ભવ રેહ છે. પેઠંડવાનાં 
કપડાંને! રગ, ઠૅ'ડીના દીવશે। ( 1798£૮7') મા ધેરે।, યાને (7)૮?'7:), અને 
ગરમી (6૪978726?) ના દીવશે।મા, ખુલ્લે। ( 779૪7૮ ») હવે! જોઇએ. 
આ વાત જાણીતી છે કે કપડાંના ઘેરા રગો, સુરજના તપતાં કીરણે। 
જલદીથી ખે'ચી (46807'ઠ) લેય છે. બાહારના પેહ્ડવાનાં કપડાંની 
હેઠળતે! પેહરવેસ ગરમ છહેવે જેઇએ, અને તે ( (/7870?*- €૮૦0૮7- 
780), મોસમ--મે!સમ પ્રમાણે બદલાતાં જવાં જોઇએ. સઆ્રીઓની 
કમર, અને પેટ તથા પીડ વીગેરે શરીરના ભાગે! ઉપર ત'ગ પેહરવેસ 
કદીખી સજવે। જોઇએ નહી. 


ર૮૭--હ'મેશાં સુવા જવાની બરોબર અરધે। કલાક આગમજ, 
રજ એક ગ્લાસ ગરમ પાણી પીવુ, અને દરએક ખાણાંની અરધો 
કલાક આગમજ રોજ એક ગ્લાસ ગરમ પાણી પીવાને! નીયમ રાખવે।. 


૨૮૮--આખા દીવસમા તરસ લાગે ત્યારે ગમે એટલુ' પાણી પીવુ. 
સજહવવારના ઉઠતાંને વર જે। ગરમ પાણીનુ એક ગ્લાસ હલવે હલવે 
પીવાને! નીયમ રાખ્યો! હે।ય, તે તે વધારે સાર્‌. 


૨૮૯--77%574& 7:8૮?'૭. મેહેનત કરનારાં આદમીઓને 
એવાં દીલ ઉસ્કેરનારાં પીણાં ( ,6૮%77?૮૮77દ૮ ) નતી જરાખી જરૂર 
નથી. સામટી રીતે લેતાં, એવી કીસમના પીણાંથી, એવાં આદમીઓની 
મેહનત કરવાની શ્રકતી ઓછી થતી જય છે. તેોપણુ જો 
એવુ પીણુ' પીધા વીના ચાલતુ'જ નહી હેય, યા કદાચ કે।!ઇ વખત જો 
પીવુ' પડે, તો, “સ્ટાઉટ' (/9/૦%૪૮» વધારે સારી રીતે માફેક શ્યાવશે. 

૨૯૦--ખાંડ વગર, ભુ'જને ખાધામા લેવુ ! 

ર€૧--સેજજુ' પાણી પીવાની ખાસ 'તપાસ રાખવી. ફજીલેટર- 
માથી ગળાયલુ પાંણી કાંઇ દ'મેશાં સેોજજુ' નીર્‌મળ હેતુ નથી. 

૩૦૫ 


જવન-શાસ્રના યા ભેદ.] દિ જવાબ. 


એટલાં માટે દરએક પા શક દુર કરવા માટે પીવાના પાંશીને 
હમેશાં ઉકાળીને પીવુ. 

ર૯૨--એક, કે ખેયા ત્રણુ ચાર ચમચાથી, એ વધારે લેવું નહી, 
કે. એ વાંશી ઝાજી માફક આવશે તહી. 

હૃ૩--એવી દેહવાલાંએઓને માટે એ નથી. 

માણી છે. (જુવે ચાંત્રમાં પુષ્ટીનુ' પ્રમાખમુ.) એઅંમા 
પુપ્ડીનુ પ્રમાણુ વધારે ત્ોવાથી એ ફાયદો કરશે. 

૨૯પ૫--ન્યમાનુસાર તળીયતવાલાંઓને માટે (/૪077726૮.777/7///) 
જ કાંઇ ચોજેની ભલામણુ કીધી છે, તે સધળી ચીજનો એઓને માદક 
આવશે. (જુવો ન'બર ૬૮૯). 

ર૯૬--તબીયત અને રકતીને રેકવી રાખવા મારે, બરોબર 
વખતસર ખાણુ' ખાવાની ઘણીજ જરર છે. દરએક વખત ખાઇ 
ખાધા પછી ચાર યા પાંચ કલાકને આંતરે વચમાં વહી જવા વગર, 
કઇખો બીજો ખોરાક કદીખી લેવો જેોપઇઈએ તહી. ફકત સહવારની 
ચાહેને। નાસ્તે। કીધા પછી, પેહલુ' ખાણુ' ત્રણુ કલાકે લેવુ. એ પછીના 
સધળાં ખાણાં ચારથી પાંચ કલાકને આંતરે લેવાં. રાતતે! ખોરાક 
જેમ ખને તેમ ઉળકા પ્રકારતે અને સેહલમષી હજમ થાય એવા 
લેવો. ખાણું ખાધા પછી કદીખી એકદમ સુઇ જવુ' નહી. સુવાની 
એખાંમા એ૭ાં બે કલાક આગમજ, રાતનું ખાણ્‌' ખાઇ લેવુ 
જરૂરતુ છે. 

૨&૭--શરીરને એ ઝાજ પુષ્ટી આપે એમ નથી. (જુવે! પુષ્ટી 
પ્રમાણુ ચૌત્ર.) એમા લે।!હી સાફ કરવાને! ખાસ ગુણુ છે. 

૨૯૮--એને માટે આ પત્રોમા સુચવેલી ખોરાકની ચીજે। સીવાય 
ખીજી કે।ઇબી ચીજોને। ઉપ્યોગ નહી કરવાની ખાસ ભલાંમણુ કરવામા 
અવે છે. એટલાં માટે ખોરાકની ખાસ તજવીજ રાખવી. અઇ- 

૩૦૬ 


હહ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રના ગુમ ભદ. 


યાસીપણાની આદત જેમ ખને તેમ મુકી દેવી, અતે જેમ બતે તેમ 
મનને અને ત'નતે હમેશાં રેકેલું' રાખવાત! તજવીજ ફરતાં રેહુષુ. 
ખુહ્લી હવામાં ફરવા-હરવાનતુ' ચાલુ રાખવું. (જુવો કસરતની કોલમ). 

રહ૯--દીવસતે। થોડોક ભાગ, હમેશાં ખુલ્લી હવામાં ફરી હરીને 
કાહાડવે।. પગે ચાલતાં ફરવા;તીકળવુ', યા બાઇસીકસ ઉપર બેસવું, પણ 
£1૪ી “નય ત્યાં સુધી એવી કસરતો કદીબી કરવી નહી. જેઓ 
તખીયત અને શકતીને સુધારવા, અને વધારવા ચાહતાં હેય, 
તેએખે ઉપલા નીયમ ૯'મેશાં ષ્યાંનતમાં રાખવા. ખુલ્લી હવામા 
ફરવા હરવાની કસરત સર્વેથી ઉમદા પ્રકારની ગણાય છે. ખાધા 
પછી એવી કેઇખબી પ્રકારતી કસરત કરવી નહી, કેમકે તેથી પાચન: 
“યામાં ખલલ થવાને! સભવ રેહ છે. 

૩૦૦--બાદી, એટલે પેટમાં પવનનુ જમાવ ,,થવુ, એને «ગે: 
૬9મા ફ્ૂલેંચ્યુલ'ન્સ (77/6૮/7766) | કેઠ છે. બદહુજમીયતની 
એડએક નીશાંતી છે. એ બીમારીનું પ્રાશ્મીક કારણુ, માફક નહી આવે 
એવો ખોરાક, તથા બાદી ઉતપ'ત કરે એવાં ખેઠદ પીણાંને અ।ભારી 
ગણુ।ય છે. 

૩૦૧--એવાં લે।કને એથી કાંદખી લાભ થાય એમ નથી. 
ત્તાપણુ ઉપ્યોગમા લેવાની કાંઇ અડચણુ નથી. 

૩૦૪ન્‌---- 5 2 ક 


૩૦૩--સુકેો મેવો જેમ બને તેમ થોડે ખાવે; પણુ તેના 
કરતાં તાજી કેટ ખાવાની વધારે ભલ્ાંમણુ થઇ! શકે છે. 
૩૦૪--&'ડીના દીવસે।મા ગરમી આપે એવો ખોરાક લેવો, (જીવા 
ખીજ દસ્તાવેજને.) જેએાતે જરાજરામાં સરદી લાગતી હેય, યા ખાંસી 
% સલખમ થવાની તબેહ હેય, તેવાંઆએએ સરદી યા ઠંડીના 
૩૦૪૭ 


જીવન-શ્ાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાખ. 
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દીવસે(માં હાલા ખોરાકની લીક રાખવી. અવામોએ રાજ જદ- 
લજર્-એઓઇળલ' યા તેની કોઇક બનાવટનો ચાલુ ઉપ્યોગ કરવે।. રાબે- 
તાને! ખોરાક નીયમીત વખતેજ લેતાં રેહવુ', અને ખાસ કરી જો 
હવા બગડેલી યા સરદ હેય, તો ખોરાક નીયમીત લેવાને ભુલવુ' 
નહીં. દાખલા તરીકે ઓરડા માણેલી ગરમ હવામાથી નીકળી, 
ઝેકદ્મ ઠંડી હવા, યા ખુલ્લી હવામા જવુ' નહીં. તેમજ જે 
ઝરડામાં પુરતી રીતે હવા આવજવ કરતી નહો હેય, (7૮7/70/ 
૪૮%£દ૦૮૮૦) તેનો જેમ બને તેમ ઉપ્યોગ કરવો નહી. જેમ બને 
તેમ ચોખી હવા દમમા લેવી, અને ખુલ્લી હવામા ફૂરવા હરવાન] 
તજવીંજ કરવી, પણુ પ્યાંન રાખવું કે તેમ કરતાં શરીરને ઠાક 
યહડે નહી, ગળાંને કદીખી ગળેખ'ધ બાંધવો નહાં. પગને સરદી 
લાગજ! દેવી નહો. પગને જેમ બને તેમ સુકા રાખવા. સરદીને। સરવેથી 
સરસ ઇલાજ એજ છે, કે ખુલ્લી હવામાં જેમ બને તેમ એવી ઝડપે 
કરવુ, કે જેથી શરીરમા લે!હીના ફરવાથી તેજ વધે, અને સરદીની 
મલાનતા ચાંમડીના છીદ્રોમાથી બાહાર નીકળી પડે. 


૩૦૫--કકે। થોડાં દુધ સાથ લેવે।, પણુ ખાંડ વગર તેને 
ઊપ્યો!ગ કરવે।. 


' ૩૦૬--ખુલ્લી હવામાં સારી રીતે ફરવા-હરવાની ખાસ જરૂર 
છે, પણુ ઠાક ચહડે એટલુ બધું કદીબી ચાલવુ નહી. (જુવે! કસર- 
તતો કલમ). તરકારી, તેમજ કબજઓઆતને તોડે એવી કટ ખાતાં 
રેહવુ', કે જેથી કે।ઠો સાફ રેહ; અને અવારનવાર અ'ધોાળ પણુ 
કરતાં રેહવુ, કે જેથી શરીરની ચાંમડી જા રેહ. ખોરાકની બાબદ 
ઉપર ખાસ ધ્યાંન આપવાની જરૂર છે. જે કેઇબી ચીજની આદત 


પરી હેય, તે! તેવી ટેવને એકદમ છોડી દેવી, 
૩૦૮ 


૧૪૦ હ 1 9 તહહામાઉન હડ 3૩ત૦૦૩ અનન. 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જવન-શાસ્રના ઝુમ મેદ. 


૩૦૭---ધણુ।જ થોડાં પ્રમાણમાં લેવુ, અને તેખી ફ્કત ચાહુ 
યા કા1ીની સાથેજ. 

૩૦૮--એમાં રાકતી મળે એવુ' તત્વ ધણુ'જ થે છે. (જાવે! 
મ્રમાણુ ચોત્ર.) લે।કે।ને એવે! ધકારે। હે।ય છે, કે “ખરીયાની જેલી”માં 
શકતી યાને પુછીનુ' તત્વ ધણુ'જ હેય છે, અને તે ખાધાથી શકતી 
આવે છે, જે। કે તે શેહલથી હજમ થાય છે. 

૩૦૯--જેો પાચનશકતી બરેબર હેય, તે! એ લેવાને વાંધે! નથી. 

૩૧૦--એથી જીત જેવે! ફાયદો થાય એમ નથી. એમાં પજીકારક 
તત્વ ધણજ ઓછુ હેય છે. 

૩૧૧--ઝએ બપોરના ખાણાં સાથ ખાવું તહી'. જેમ ઝને તેમ 
એનો ઓછે ઉપ્યોગ કરવે. 

૩૧૨---ઠ'ડીવાલી તેમજ મધ્યમસરની ગરગીવાલી જગ્યાએ, 
લીવરતી ખીમારીવાલાં દરદીઓને સર્વેથી વધારે ફાયદાકારક થષ# પડે 
છેઃ અને એવાંઓની તખીયત ત્યાં જલદી સુધરી નાય છે. 

૩૧૩--એ વરગનાં આદમીઓને લાયક એ નથી. 

૩૧૪--એને દુધ અને ઇડાંની સાથે મેળવી જો 'ઝડી ગ 
બનાવી ઉપ્યોગમાં લીધુ હેય, તો ઘણ્‌ન માફક આવશે. ' 

૩૧૫--ખમીર વગરતુ પાંઉ વધારે ફાયદો કરશે. પાંઉને! હમૅશાં 
“રોસ્ટ? બનાવી, તે ઉપર માખણુ લગાડી ઉપ્યોગ કરવે।. 

૩૧૬---તાજી ખોઇ ફાયદાકારક છે. 

૩૧૭--ધણીજ થોડી લેવી. એક આખાં ચાણેના કપમાં એક 
ચમચીથી વધારે લેવી નહી. બીમારી નને સખત પ્રકારની હેય, તે! 
ખાંડને ઉપ્યોગ બીલકુલ કરવેો।જ નહી. 

૩૧૮--ત'ગ તતરબ'ધ પોશાક પેહડવેો! નહી, કેમકે તૈથી 'લીવર* 


બરેબર કાંમ કરી શકતુ' નથી, અને એ સબબને લીધે તેમા ખીગાંડ 
ચાય છે. 


૩2 





જવન-રાસ્ત્રના ગુપ્ત ભે૬.] જવાખ. 


ર૦૦૦. ૧૪ વૃત નસનનર્તાન્યમાઇ -ત -.૦-૦..ન૭. કાનમ શથજ"મમૂલશરરન--ના જીક ૦%* 


#જીબઇ- “૪ ૬૧૪ "૫-૫ 08૪% ૬-૧ મઠ બામા કક કાઇક કમો ૨ -કર-બાબ-રા, પિક... ટશ - *નજીનન૦-૩-૩ ૧--.-૦નાન૦----૦૦ ડન ન્ન્ન્ન 


3૧૯--એવાં આદમીઓએ કા એષું આંઠ કલાક સુવું. 
જે! મગજ ઉપર ધણે। ભાર્‌ પડયે! હોય, યા મગજને ધણી મેહનત 
પડી હૈય, યા ઠાક ચહડી હૈય, તો એથીબી એક કલાક વધારે 
સુતાથી, વધારે ફાયદો થશે. એવી વખતે જેમ વધારે ની'દ આવશે, 
તેમ મગજને વધારે રાહાત મળશે. 

૩ર૦--કદીખી એનો ઝાજેમ ઉપ્યાગ કરવો! નહી. બારીને સૈહજ 
ઉપ્યોગ કર્વે।. 

૩૦૧--થેગાંક દુધ સાથે લેવુ, અન તેમાં ખાંડ બીલકુલ નાખવી નહી. 

૩રર--પાંઉનેો ઉપ્યોગ કરવાની જો ખાએસ હેય, તે જેમ 
બને તેમ ઓછુ ખાવુ. બનતાં સુધી “ હેોલ-મીલ-બૉડ ' (17/076- 
2774૮277૮7 0 ખાસ કરી ખાધામા લેવી. 

૩૨૩--આખા દીવસમા એક ત દરેસ્ત આદમી માટે, ર થી ૩ 
*ાઇન્ટ પાણી પુરતું ગણાય છે. ન્યારે તરસ લાગે ત્યારેજ 
પાણી પીવાનો જો નીયમ રાખ્યા હેય, તે તે વધારે પસ'દ ફરવા 
જોગ છે. તરસ લાગ્વા વગર પાણી પીવાની ટેવથી શરીરને મોઢ 
તૃકસાંન થવાનો સ'ભવ રેહ છે. ખાતાં ખાતાં પાણી પીવાની જો જરૂ- 
રજ પડે, તો થોડુંક પીવુ, પણુ ખાષ્ઠું ખાવાની આમગમજ પાણી 
પાધાથી, ખાધેલુ' ખાણુ' જરપત થતાં વીલ બ લાગે છે, કેમકે હોજરીમાં 
ખોરાક્તે સીજવવા માટે જે રસ એકઠો થયલે! હેય છે, તે પીધેલાં 
પાણી સાથ મળી જવાથી, ખોરાક હજમ થતે। અટકે છે. 


૩૨ર૪--મષ્યમસરની ગરમ રૂતુ, ધણી સારી રીતે માફક આવશે. 


૩રપ--જેમ ખને તેમ સેજુ , સાફે, અને ઉકાળેલુ' પાંણી (/90//- 
_9/0£09 પીવાની સ'ભાળ રાખવી. પથરીના મર્જવાલાંએએ. પીવા- 


ભમાતાઈ--૨૦૬- ક. ૩ 


૧૦૦૦૬ 


ન ખક પાંઈ ન્ટમાં ક આંઉસ સમાય છે 


૩૧૬૦ 


. કરતા. 
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નકળપક &.3 પરમ. --૦૦-- 


ના પાણી વીશે ખુબ સ ભાળમા રેહવુ, અને પ્યાંત રાખવુ કે પીવાનુ 
પાણી જરાખી ખણીજ પદાર્થના તત્વવાલુ' (77%?') હેય નહી. 


૩ર ૬--ન્યમાનૃસાર તખીયતવાલાં આદમીએ માટે ખાંનપાંતના 
જ જે નીયમો આ દસ્તાવેજોમાં સુચવેલા છે, તેજ સધળા નીયમો આ 
વરગવાલાંએને આબાદ અનુકુળ થઇ પડશે. (જુવે નબર ૨૯૬). 


૩2૪૭--જવાંનીના બાહારમા ઉધરતાં આદમીએ ના કરતાં, મોટી 
ઉમરવાલાં આદમીઓ યાને (4/૪૮720€77 6/૮ વાલાંએ) એ ઓછે 
મારક લેવો, કેમકે તેમના શરીર માણેલાં જુદાં જુદાં અવયવોની ચલવલ, 
જવાંનાના શરીર્‌ માણેલાં અવયવે। કરતાં એજી યાને મ'દ થયલી હેય છે. 
ઉમરના પરમાણુ પ્રમાણે અને આદમીના શરીર માણેૅલાં અવયવે 
((777767#) ની ચલવલ (.764#૪2/૪/) ના પ્રમાણુ પ્રમાણે, જે ખોરા- 
કનુ પ્રમાણ મોરી ઉ'મરવાલાંએ ઓછું કરતાં નથી, તે! ગાઉટ, અને 
કાવાંજ બીક દર્દો ઉભરી નીકળવાનો સભવ રેહ છે. જેમ બતે 
તેમ સાદો ખોરાક જે લીધે, તો તે સરવેથી વધારે માષ્રક આવરે. 


૩ર2૮--જે કાણી લેવી હેય, તો તે ધણીજ નરમ (70747) 
લેવી, અને તેમા ધણ' સરખુ દુધ લેવુ.” 


૩ર૯--જેએ ધણાં વરશ જીવવા માંગતાં હૈય, અને જેઓ 
જીવીને ત'દરેસ્ત રેહવા ચાહાતાં હૈય, તેએએ તીચલા ૧૦ નીયમ 
અખત્યાર કરવા. 


૧--કોઇબમી નનતનો શેખ ઉદબાહાર કરવો નહી. ખાસ કરી 
હ'મેશાં ખાવાપીવામાં સમધાતપણે કાંમ લેવુ. 


ર--ખાવા માટે જીવવુ' તહી, પણુ જીવવા માટે ખાવું. એવે 
ખોરાક હુ'મેશા ખાવા માટે પસ'દ કરવે।, કે જેથી શરીરને 
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તાકાત થી પુષ્ટી મળે. ણે નોં રક ખાવા માટે પસદ 
નહી કરવા, કે જેથી શરીરને એલત્ર્ન'મ પુગે. 


૭--ખુલ્લી અને તાજી હવામા જેમ બને તેમ વધારે વખત ફરવું યા 
રેહવુ. રાતના સુવાના ઓરડાની બારીએ હવાના આવન્નવ 
માટે ખૃહલી રાખવી, અને બારીને મંથાલેના “વૅન્ટીલેશ'ન' 
થોડાં ખુલ્લાં રાખવાં. ઠ'ડ્ડીના દીવસેમા પણુ એજ રીત અખ- 
ત્યાર કરવી, કેમકે આયુશને લાંબા કરવાની આ એક ભેદભરી 
યુકતી છે 

૪--તનને તેમજ મનને જેમ બતે તેમ સાક્‌ રાખવાં. સફાઇ 
અને સુધડાઇથી દુખ દરદ મોટે ભાગે નાબુદ થાય છે. 

પૃ--કાઇખબી ગમાનેો ગમ કરવો નહી; કોઇબાં ખટપટ કે સંકટ 
પ્રસંગે ચો'તા કરવી નહી. ચી'તા જીવનો કોળ છે. કહવત 
યાદ રાખવી, ક:- 
'ચી'તા અએસી કાકણી, કાટ કલેજા ખાય,-- 
તખીબ બીચારે। કયા કરૈ, કહાં-કહાં દારૂ લગાય. 

૬--અધ્યાસીપણુ મુષ્ટી દેવુ, આળસાધથી આયુશર ધટે જે. 

'9--સહવારના સકાળે ઉઠવું, અને રાતના વેહલાં સુઇ, પુરતી 
ની'દ ભોગવવું. 

૮--મ'નના તરગ, અને હવકેાને કાખુમા રાખવા. 

૯--જ'દગીમાં એક ચોકસ તેમે કાંમ કરવુ. કાંઇપણુ નેમ વગર 
જેએ જીવે છે, તેઓ કવચીતજ લાંબી ઉમર કાહાડે છે. 

૧૦--૬ુઃખ સુખની એક ભ્રાગીયેણુ ( પરણેતર ) એવી કરવી, કે 
જેથી તમારે। ભવ સુખમાં ગુજરે. નાંહની ઉ'મરે લગ્ન કરવાં નહી. _ 

૩૧૨ 


અઇ-કનતજનકનકડ. .. ન્ન્----- ---- 


૧૦૫૮ જવાબ.] જા ચુમ ભેદ. 


8૩૦--ફફત તેરે” હામે ખીજો કાઇબી દારૂ માફક આવ- 
નાર નથી. પણુ તેબી પાશ્‌ી નાખી નરમ બનાવી પીવે।. પણ જે 
દારૂ મુકી દીધો હૈય, તે! વધારે સારૂ. 

૩૩૧--ઘણુ। સરખાં દુધ સાથે જો એ પીધુ' હેય, તે। માર્ક આવશે. 

૩૩ર--એ વરગના આદમીઓને કે।૪ઇખી ન્નતને। દારૂ પીવાની 
મનાઇ છે. સરદીતી દેહવાલાંએ જો એમ સમજતાં (હય, કે દાર 
પીધાથી આંગમા ગરમી આવે છે, તો તે વીચાર ભુલભરેલે। છે- 

૩૩૩---રાતી દરાખ ( 72૮ €?૮77'€/ટદ ) ઠૅ'ડક કરે છે. એમા 
(001776665૯ 6)) વસણુાઇ જતુ' અટકાવવાતે। ગુણુ હોવાને લીધેજ 
ઇગ્રેજા “રાતી દરાખની 'જંલી' તો (72૮7 €7%77'૮7&૮ 724) ગોસ 
અને શીકારતી વાંણી સાથે ઉપ્યોગ કરે છે. 

૩2૪--ત'ગ તતરબ'ધ પોશાકો કદીબી પેહડવા નહો. ગળાંને 
જેમ બતે તેમ ખુહલુ' રાખવું. સ્્રીએએ છાતી ઉપર તગ પૅહરણ 
પેઠરવાં નહી. 

૩૩૫--તબાકુથી મગજને ઘેન આવે છે, તેથી મગજમારીનુ' 
કાંમ કરનારાએએ, પોતાનુ કાંમ કરતી વખતે ત'બાકુ તરક કરવે। 
જેઇઞએ. તોપખણુ મનની &ાક ઉતારવા, ફકત ૪ર્સદને વખત સૈહજ- 
સાજ ત'બાકને। ઉપ્યોગ જીધાથી ફાયદો થાય છે. 

૩૩૬--બરગન્ડી માફક આવશે. ખરૂ જતાં તો કેોધઇબી જાતના દારની 
જર્‌રેજ નથી, મગજમારીનુ કાંમ કરનારાંઓને ખાધા પછી, તેમજ 
ખાણાની આગમજ દારૂ પીવાની આદત ખરેખર ધણીજ નુકસાંનકારક 
થઇ પડે છે. 

૩૩છ--આટાની બનાવટનો કે!ઇખી ખોરાક માફક આવશે 
નહી, એટલાં માટે, જેમ બતે તેમ તે ધણો થોડે થેડો ખાવે, 

૩૨૬૩ 


- - --૦-૦તાળર-૮૦૦ 9. ર -મર/0ઃરતાતાતખતાખ્ક-- ૭. “ર૭, નય ૦ ૪-૭.-૦--૭ળ૪ ત૬-૦૪- -/ -*% ૯-૭-૧૭૭4 ૯_નાનણીનાગ,કનથફક/ પ, / 9: પાબનની રાાતલ-તમ,... -૮-૦૦-. કા. તમ૦-ભાઉન્-.નનનાતણ.. શ્ર 


છવત-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 1 કિ જવાખ. 


જે. રજ સ -ક-૦-૦૦-૧૦૯૦તાઇન-૦૨૬૧૮-! પરન મિન. લભતણ બાનકનગ-૦. -* -*--. આવાનાજ 


અને અઠવાડીઆંમાં મેજ વાર ખાવાનો નીયમ રાખવો. ફુટતો 
ખે!રાક બેશક મ'તમાનતે! અતે ફાયદાકારક થઇ પડશે. 

૩૩૮--“બીટર-એલ' (વેલ્લાતમા બાટલીમાં ભરેલે।) માફક આવશે. 
જોકે તેની કાંઇ જરૂર નથી. (જુવો નબર ૧૨૪.) 

૩૩૯--શરીરના દરએક અગત્યના માસના લે।ચ। (17577૮65) ની 
હીલચાલ થવી જોઇએ. તરવું, દોડવું, વીગેરે એવીજ ખીજી 
*#સમ કીસમની કસરતો, માફક આવશે. સાઇકલ સવારી 
ખીનજર્રની છે, કેમકે જયારે અતેર્‌ થાય છે, ત્યારે ધણીક વાર 
તેયી ઉહર્‌દય ( /૪૯7૮ ) ઉપર માથી અસર થાય છે. 


ઝ૪૦--મટતને। ખોરાક મોટે ભાગે, સવળી જતનાં બાંધાવાલાં- 
એને માફક આવે છે. “ બીફ ' (ગાયના ગોાસ ) કરતાં તે સેહલધાી 
જમ થાય છે. તે પુખ્ટીકારક છેવાથી, બાશ્ન કાઇખબી નનનતવરના 
માસ કરતાં તેનો છુટથી ઉપ્યોગ થઇ શકે એમ છે. ( જુવો પુ'ટ. 
 મ્રમાણુ માટે ચીત્ર.) 

૩૪૧--લેહીના બગડવાથી ગાઉટ થાય છે. શરીર માંહેલાં લોહીની 
અદર યુરીક એંસીડ મોટાં પ્રમાણુમાં ઉતપ'ન થવાથી, ( (/7%૯ €૮#// ) 
લે।હીની ખગડેલી હાલતને લીધે ગાઉટનું દરદ લાગુ પડે છે. 
લોહીની અ'દર આ એસીડના જમાવ થયાથી, નાંહનાં નાંહનાં 
સાંધાઓમાં સજે આવી કલતર અને વૅદના થવા માંડે છે, અને 
ખાસ કરી અ'ગુઠો એ દર્દથી વધારે હેરાત થાય છે. 

૩૪૨--હલકાં હલકાં પણુ ગરમ કપડાં ખાસ કરી પેહડવાં, 

૩૪૩--માફરક આવશે. ( જુવો નખર ૨૧૪. ) 

૩૪૪-- લી'ખુ ( 77૮7720728 ) સીવાય, દરએક ન્નતની કટ, 
બહુ નુકસાંનકારક થળ પડે છે, તેથી તે તરક કરવો. 

૩૧૪ 


૧૦૫૮ જવાબ. મ રે શાસ્ત્રના ચુપ બેદ. 


૩૪૫--સૈહજસાજ આયુ જગ થીઝું' બીલકુલ ખાવુ નહી, 

૩૪૬---સુકો, અતે સેહજસાજ ગરમ હવા, જર્‌ર માફ્ક આવશે. 

૩૪૭---ડાયાખીરીસના દરદીઓને કેઈ વાર ધણી ભુખ લાગતી 
હોવાથી, તેમના ખોરાક ઉપર કાંઇક આંકે!શ રાખવો જરૂરતે! થઇ 
પડે છે. આ દસ્તાવેજો અ'દર જણાવેલી ખોરાકની વસ્તુઓને નીયમ 
ચમાણે ઉ'્યોગ કીધાથી મોરા લાભ થવાની આશા રહે છે. 

૩૪૮---એ લેહીને સાફ કરે છે, જને કે એમા શકતી આપનારૂ' તત્વ 
ક ઝાજું નથી. (જુવે! પ્રમાણ ચીત્ર). એ અવારનવાર ખાતા રેહવુ. 

૩૪૯--ગરમ રૃતુથી દુર રેહવુ'. મપ્યમસરનાી ગરમ હવા 
માફક આવશે. 

2૫૦--એને ધણેજ જુજ ઉપ્યોગ કરવે. 

૩૫૧--રોજ ધણુ' સરખું સોજું દુધ ચાલુ પીધાથી ફાયદો 
થયલે। જણાશે. જો! દુધ માફક આવતુ હેય, અને તે બરોબર હજમ 
થચતુ' હેય, તે! ફ્કત તેની ઉપરજ સ'તોશ પકડવાથી મોટો ફાયદો થશે. 

૩૫૨--નવ કલાકથો ઓછું તહો સુવું. દસ, યા અગીયાર 
કલાક સુતાથી વધારે ફાયદો થશે. 

૩૫૩--એળછાંમાં એછાં આઠ કલાક સુવુ'. વેહલાં સુવું, અને 
વેહલાં ઉઠવું. હ'મેશાં એવાંએએ પોતાનુ માથું ઉત્તર દીશ! (7707'૮7)' 
તરફ રાખીને સુવુ. 

૩૫૪--ગરમ પાણીથી રેજ અ'ધોળ ડરવી. (1707 
702૮7.) નાહુતી વખતે આંગને સારી રીતે ચેોળવું, અને 
નાહી રેહા પછી પેટ-પીડું અને પાસળાંતી બાજુએ ખુબ તરેહયા 
મસલવાં. જો ટરકીશ બાથ લેવાના સ'જોગ મળતા હેય, તે! દર 
અડવાડીએ એક વખત તે લ્ષેવાની તજવીજ કરવી, 

૩૨૧૫ 


જીવન-શાસ્ત્રના ગુમ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 
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_પપ૦ચીકાસ વગરની કેોધખી મચ્છી એવાં 1 સાણુશેોને નકાંમી 
જેવી થઇ પડે છે. 


પદ૬--સુવા-બેસવાનતા ઓરડા ખુલ્લા અતે હવા-ઉજ્સવાલા 
રાખવા જોઇએ. મરીઆં વાળી સુવુ' નહી, કેમકે તેથી “લીવર 
(કલેજુ) દખાય છે, અને એવી રીતે સુતાથી લે।હો કલેનજ'મા બરે।બર 
ફરતુ' અટકે છે. ચી'તા, ધાસ્તી, %ીકર, તેમજ ગુસ્સે થવા કે 
ચીરડાવાથી પરણેજ રેહવુ'. રોજ ખુદ્લી હવામા ફરવું હરવુ. 
[જાવો કસરતની કોલમ .*ખાવા પાવાનું બીજ દસ્તાવેજોમાં સુચવ્યા 
પ્રમાણે તેવુ. 

કપ્‌'૭--બાંઉન-બડ-(પાઉ) ખાવુ. 

૩૫૮--એવાં આદમીએને એ ચીજ માફક આવશે નહી. 

૩પ૫હ--ચરબી વગરના ખબેકન કરતાં ચરબદાર બેકનત વધારે 
જરે છે. બેક'ન ડં'રીના દીવસોમા વધારે માકક આવે છે. ગરમાંના . 
' દીવશે।માં જેમ બને તેમ, એ ઓછું ખાધેલું સાર્‌. 

૩૬૦--માફૂક આવશે. 

૩૬૧--એ માફક આવે એમ નથી. 

૩૬ર--સાત કલાકથી વધારે સુવું નહી. રાત્રે વેઠલાં સુવું, ૨ 
સહવારે વેહલાં ઉઠવું. 

૩૬૩--૦ત ખાંડ લેવબીજ પડે, તો ધખ્ીજ થોડી, યા સૈહજ લેવી. 

૩૬૪--મીડ ખબીસ્કીટ ક પેસ્રી ખાવાં નહી. 

૩૬૫--એ લીવરને (કલેજ્ન'તે) ગુણુકારી છે. 

૩૬૬--એ માફક આવશે. બુકા (7647૮) તી ઉપર એથી 
સારી અસર થાય છે. 

૩૧૬૬ 


હ --૦4%-૨જ -સ્‍લાસ્બતભન. 


૧૦૫૮-જવાબ. કી ગુપ્ત ભેદ. 
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૩૬૭--એ સેહલથી ઉજમ થાય એમ નથી, અને તેટલાં 
મારજ જેમ ખને તેમ એતે! મધ્યમ પ્રમાણમાં, યા ધણ્‌।જ થીડે 
ઉપ્યોગ કરવે।. 

૩૬૮--જેએ એ મરજની ફરીયાદ કરતાં હૈય, તેઓને એ 
કંદીખબી માફક આવે એમ નથી. 

૩૬૯--૯'મેશાં એના ઉપર થોડે ચીકાસ લગાડીને ઉપ્યોગ કરવે।. 

૩૭૦--નુકસાંનકારક છે. બીલકુલ ઉપ્યોગ કરવો નહી. 

૩૭૧--એમા ચીકાસ ધણે। હોવાથી, એ માફક આવે એમ નથી. 
૩૭ર--એ માકક આવે એમ નથી. 

૩૭૩--ધણી “સ્રાંગ' ચાહે પીવી તહી,પણુ નરમ(?0૮6/) ચાહે પાવી. 

૩૭૪--ગરમીના દીવસેમા એનો ઉપ્યોગ જેમ બતે તેમ ઓછે 
કરવો જોઇએ. 

ક 3૩૪૩પ--સંહજસાજ સપ્યમપણે એને ઉપ્યોગ જીધાથી ફાયદો 
થાય છે. 

૩૭૬--આલકેાણેલની બનાવટવાલાં સધળાં પીણાં, માથાંતા 
દુખખારાના મુળ કારણુ તરીકે ગણાય છે, અને તેટલાં માટે તેમને 
તરક કરવાં જોઇએ. 

૩૭૭--જેમનતી પાચનશકતી મજબુત છૈય, તેમને માફક આવે 
છે. એને! ઉપ્યોગ કે।ઇ કે વાર્‌ કરવો, અને ગરમીતી મોસમમાં, ખીલડઝુલ 
એને હાથ પણુ લગાડવે। નહી. 

૩૭૮--એવાં આદમીઓએ, આ દીધઆયુશી-દસ્તાવેનેને 
સારી રીતે ઉપ્યોગ કરવો ધટે છે. સખત મેહનત, કૈ ધણી કસરત 
ખલકુલ કરવી નહી. [જુવો કસરતની કોલમ]. મ'નના સધળા જુસ્સાને 

૩૧૬ 


જવન-શાસ્ના ગુપ્ર ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 








₹ ટ આઈન્સ - કન. _૪૦ ૦ક૦- નથ-૦ મનકા 


જેમ બને તેમ :'&ડા રાખવાની તજવીજ કરવી. ખુહ્લી હવામા જેમ 
બને તેમ વધારે વખત રણેૈવુ', અને સુવા-ખએેસવાના એરડા, છવા-ઉ”ન- 
વાળા રાખવ! ન્નેઇએ. 

રુહટ--૦૮રપત થશે નહી, અતે અવગૃણ કરશે. 


હા 


૬૮૦--ગેન્ને સારી રીતે રંધેલું હોય, તો ખાવામાં અડચણ 
નથી, પણ એને! મષ્યમસર ઉપ્યોગ કરવે. 

૩૮૧-- એવાં આદમીએએ ચોકસ પ્રકારતી કસરત કરવી જર- 
રતી છે. દાખલા તરીકે હહતૈસાં મારવા [ 7207777&/ ] ની કસરત 
ઘણીજ ગુણુકારી છે. તરવાની કસરતથી, તેમજ ખુલ્લી હવામાં 
ઉતાવલે કદમે ચાલવાથીખબી ફૂયદ્રો થાય છે. પણ ઝેષે સધળી કસરત 
હમેશાં મધ્યમસર કરવી જેઈએ. 

૩૮૨ ખબીક્‌ નહી, પણુ મટન ખાવુ. 


 છુટફ--એ ફ્કત સોહરમને ખાતર વપરાય છે, એટલુજ નહી પષુ તે 
ઉપરાંત એમા આંકડીને તોડે એવે! ( “એન્ટી-સ્પંઝમારીક' ) ગુણ પગ 
સમાયલે। છે. [ 678૮5650720 6%] 

૭૮૪-.ઃ*ઃ ક ૨ 

૩૮૫--એને! મધ્યમસર ઉપ્યોગ કરવે।. 

૩૮૬--ડાયરીયાની ખીમારી કદીખી ચલાવી લેવી નહી. ખાસ 
કરી નાંહુનાં બાળકો અને ઘરડાં આદમીએ માટે એ એક ભજેખમભરી 
આમારી થ૪ પડે છે. ડાયરીયા જેવો લાગુ પડે, કે સધળી જાતને 
ખોરાક એકદમ બ'ધ કરવે, અને દરદીને ફ્કત હલકા ખોરાક ઉપર 
રાખવુ. દુધ અતે ક'જી [જતનનતની.] જેવો ખોરાક ચાલુ ફરવે. 
કાંજીમા થોડો “આધ્સીગ્લાસ' [7507877255] નાખીને બનાગ્યાથી, 

૩૬૮ 


સિજ [ જીવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ. 
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તે વધારે ગુણકારી ક ર સા 3ા૪બી ચીજ ઠડી લૈવી નહી, પણુ 
મેહજ ગરમ લેવી. ડાયરીયા બ'ધ થતાં, પાછે તુરતજ ખોરાક 
ચાલુ કરવો નહી, પણુ રકતે રકતે થઇ થોડ આપવાની શરૂઆત કરી, 
અસલ ખોરાક ઉપર દરદીને લાવી મુકવુ. ચીકન, હાફ-બૉધહ્ડ પશ, 
ભુ'જેલી મચ્છી, વીગેરે સણહેલથી હજમ થાય એવે ખોરાક શર્‌ કરવે!. 
( જુવે ખીન્ન દસ્તાવેજને. ) 

૩૮૭--બચ્ચાંએને ચીકાસદાર ખોરાકની જરૂર છે. સૈજું' માખણ 
અચ્ચાંને છુટથી ખાવા દેવુ. 

૩૮૮-- એ સેહજસાજ લીધુ' તે ચાલશે, પણુ કોકે, અને ચોકે- 
લેટથી વધારે ફાયદો થશે. (જુવો લીં'ખુની કાલ મ. ) 

૩૮૯--હજમ થશે ખર, પણુ એથી ઝાજે ધરવ મળે એમ નથા. 

૩૯૦--અેતે જે મધ્યમસર ઉપ્યોગ કીધો તો ડીક છે. 

૩૯૧-- એ વધારે ખાધાથી માફક આવશે નહી. સેહજસાજ 
કકે યાગ કરવે. 

૩૯ર--ઘણુ' સ્વાદીણ અને ધણું રસદાર ચીઝ (07૮૮૭૮) ખાવુ' 
નહી. ડચ ચીઝ સારી રીતે માફક આવશે. 

૩૯૩--ઝએ સૈહલથી જરપત થાય એવુ નહી હવાનેઃલીધે, એને 
ઉપ્યોગ કરવાની ભલામણુ થઇ શકતી નથી. 

૩૯૪--આંઠ કલાક ઉ'ધવા માટે પુરતા છે. 

૩૯૫--એ એવી પ્રકૃતીવાલાંએને માફક આવે એમ છે. 

૩૯૬---આંઠ કલાકથી વધારે સુવું નહી. અછુરી ઉ'ધથી માથુ 
દુખવાતું' દરદ લાઝુ પડે છે. સુવાતેો। એરડા હવા અને ઉશ્નસવાલે। 
- હોવો! જેઇઇએ. 
૩૯૭--એને। ખીલકુલ ઉપ્યોગ કરવા નહો. [વાંચે ન'બર ૩૭૯] 

૩૨૯ 


કાર ગુપ્ત ભેદ.] ડડ #/વાબ. 
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૩૯૮--એવાં આદમીઓને માફક ધિ એવી, તે સેહલથી હજમ 
થાય તેવી મચ્છી ખવડાવવી. 

૩૯૯--એ સેહલથી હજમ થાય એમ નથી. 

૪૦૦--જે તમારી પાચનશકતી ધણી સારી હેય, તો એ 
ખાવાની મનાઇ નથી. 

૪૦૧--મષ્યમસર પ્રમાણુમા જો ઉપ્યોગ કીધે હોય, તે અડચણુ 
જેવુ' કાંછ નથી. 

૪૦ર--જે બીલકુલ મોળું (મીદાસ વગરનુ) હૈય, તે! ફાયદાકારકછે. 

૪૦૩--સુખેથી ઉપ્યોગ કરવે!. 

૪૦૪--ખીલકુલ ઉપ્યોગ કરવો! નહી. એવાંઓને માખણથી વધારે 
ફાયદો થશે, તેમજ તે માફક પણુ આવશે. 

૪૦૫--મ'નને તેમજ તનને ધણી મેહનત આપવી નહી. ખોરાકના 
ખાબમાં તપાસીને કાંમ લેવુ. જે જે ખોરાકની વસ્તુઓની આ 
દસ્તાવેજ્નેમાં સુચના કરી છે, તેમાથી માફક આવતી ચાીશેને પસ'દ 
કરવી. ગરમ પાણી ધણુ ગુણુકારી છે, કેમકે તેથી પીતતુ જ્નેર 
નર્‌મ પડવાને મોટા સ'ભવ રણે છે. 


_જ૦૬--ખીલકુલ ઉપ્યોગ કરવો નહી, કૈમકે તેથી પેટમાં અવગુણ 
થવાનો સ'ભવ રણે છે. (#ટે 6072૮07070 7 ૪76072 07 
£/0 6026248). 

૪૦૭--ચીકાસવાલી ચાંમડીની ઉપર એથી કાંઇ પણુ અસર 
ચતી નથી. 

૪૦૮--છોકરાએનુ બચપણુ, પ'દર વરશનતી ઉ'મર સુધી ગણાય 
છે, કેમકે પ'દર્‌ વર્શ પછી છેકરાએ જવાંતીના બહારમાં આવેલા 

૩ર્‌૦ 4 


૧૦૫૮ જવાખ.] [જીવન-શાઅના ગુમ ભેદ. 


ગણાય છે. છોકરીઓનું બચપણુ આપણા દેશમા ૧૩ થી ૧૪ 
વરશતી ઉમરે પુરૂ થાય છે, અને પ'દર વરરશમા તેએ! જાૉબ'નના 
બહારમા આવી, “સ્રોવેશ'મા આવેલી કેહવાય છે. કેધ વાર છોકરીએ 
એથીખી જલદી સ્રોવેશમાં આવે છે. 

૪૦૯--સૈદજસાજ પ્રમાણુમા લેવાઇ શકાશે. 

૪૧૦--ખીન્ન કસ્સાં કરતાં એ વધારે માકક આવશે. 

૪૧૧--થેડા પ્રમાણુમા એને ઉપ્યોગ કરશે।, તો! ઠીક છે. 

૪૧૨--ઠ'ડીના દીવસેમમા એ મખ્યમ પ્રમાણમા લેવાની ખાસ જરૂર 
છે. ચીકાસચી આંગમા ગરમી અને શકતી આવે છે, એટલું જ નહી 
પણ ખોરાક તરીકે ખાધેલી કેટલીક વસ્તુઓને, શરીરમાં હજમ કરવાના 
કાંમમા, તે મદદ પણ કરે છે. 

૪૧૩--72655%0726૮૮ યાને ગુસ્સાવાલાં આદમીઓગ હમેશાં પ્યાંન 
રાખવુ, કે કેોઇબી પ્રકારના સખત મનેોવીકાર (7778070785) થી 
હટ (દીલ) ઉપર ધણીજ ખરાબ અસર થાય છે. એવી રીતે 
દરએક વખત ઉભરી નીકળતા જુસ્સાથી, જ'દગીની હેૈયાતી ચોકસ 
પ્રમાણુમા ઓછી થતી જંય છે, એ ખીના ભુલવી નહી. એટલાં 
માટે એવાં આદમીઓએ, પોતાના મન ઉપર કાખુ રાખતાં શાખવુ' 
જોઇએ એટલુજ નહી, પણુ તે ઉપરાંત એવાંએએ કેવા ખોરાક 
ઉપર રેહવુ, અતે કેવી રીતે સસારમા વતવું, તે આ દીર્ધાયુશી 
દસ્તાવેજો ઉપરથી માલમ પડશે. 

૪૧૪--એને ઉપ્યોગ મષ્યમ પ્રમાણુમાં કરવે!. 

૪૧૫--એ વગના આદમીઓ માટ એ ગુણુકારી છે. 


૪૧૬--જેમ જેમ મગજને વધારે કસવામાં આવે, તેમ તેમ 
શરીર વધારે નબળ થવાના સ'ભવ રેહ છે. શરીર વધારે 
૩૨૬૨ 


જીવન-શાઅના ગુમ ભેદ,] [૧૦૫૮ જવાબ. 
મેહનત કરી શકતુ' નથી. મગજમારી કરનારાંએ, કસરત કરનારા અને 
તાલીમબાજેનના અખાડાતી હરીફાઇમાં સ'તોશકારક પરીણામ દેખાડી 


શકતા નથી. મગજમારી કરનારાંઓને ચાલવાની, તેમજ લૉન-ટૅનીસ, 'કે 
એવીજ ખીજી ડસરતે! અતે રમત-ગમતે! વધારે માફક આવે છે. 


૪૧૭---મીઠી પીસાબનેો મરજ, ફ્કત ખોરાક ઉપર સ'ભાળભરી 
તજવીજ રાખ્યાથી નરમ પડે છે, અતે કોઇ કે!ઇ વાર તો તે સાજ્ને પણુ 
થાય છે. એ મરજવાલાંઓએ ખાંડ, તેમજ “સ્ટાર્ચ'વાલી સધળા ખોરા 
કની વસ્તુએ ખીલકુલ ખાવી નહી. પ્યાંન રાખવુ, કે મીઠી પીસાબના 
મર્‌જથી દરદીનુ શરીર ખવાઇ-તવા૪ઇ ન્નય છે, તેટલાં માટે જેમ બને 
તેમ દરદીએ પુષ્ટીકારક ખોરાક ૯'મેશાં લેતાં રેહવુ. 

૪૧૮--કદીખી ૭ કલાકથી વધારે સુવુ' નહી. 

૪૧૯--બરેબર કસરત નહો ૪ીધાથી, ઉંધ આવતી નથી, એ 
વાત પ્યાંનમાં રાખવી. ઉંધ વગરના આદમીઓએ હમેશાં મધ્યમસર 
મેહનત કરવી, પણુ કદીખી ઠાક ચહડે એટલી બધી ઉદ સુધી 
મેહનત કરવી નહી. 

૪ર૦--જો [રાતી] રતી સેઠહજખી જતી હોય, તો એ ચીજને 
કદીખી ઉપ્યોગ કરવે। નહો. 

૪ર૨૧--ચાણે જે નહી પીશે! તો વધારે સાર્‌, પણુ જે પીવીજ 
હેય, તો જેમ ખતે તેમ વધારે નરમ (0૮67) બનાવી પીવી, 
અને તેમાં ખાંડ ધણીજ થોડી નાખવી. 

૪ર્‌ર્‌--ચાહેના કરતાં એ વધારે સારી રીતે માર્ક આવશે નહી. 

૪૨૩--તપાસન્ે, કે ધણી “સ્રાંગ' નહો હેય. ધણી “સ્રાંગ' 
ચાણૅથી માથુ દુખવા માંડે છે. 

જ૪ર૪--એ પુણીકારક હેવા ઉપરાંત શરીરની અ'દર ગરમી પેદા 
કરે છે. ગરમીના દીવસે।માં એનો ઉપ્યોગ એણે કરવે. 


૩્ર્ર્‌ 


૧૦૫૮-જવાબ.] [જવન-શાઅના ગુમ ભેદ. 
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૪રપ૫--ખબીૉન્ન' ગોસ્ત જેવુ' એ માર્ક આવશે નહો. 


૪૨૬--રેજ ખુહ્લી હવામા ચાલુ મધ્યમસર કસરત કરતાં 
રેહવુ, પણુ કદીબી ઠાક ચહડે એમ કરવુ' નહો. સાળ્કલી'ગ, કે એવી 
ખીજ ક કસરત નહો કરવી, કે જેથી પસીને। પડે. 

જરછ--જેએ એ ખીમારીની ફરીયાદ કરતાં હેય, તેએએ એથી 
દુરજ રેહવુ. 

૪૨૮--સધળોા આધાર ઉ'ધ ઉપર રહ છે. જો સારી જેવી ઉ'ઘ 
આવવી હેય, તો આંઠ કલાક સુવું. સુતેલાંને કદીખી ઉદઠ્દાડવુ' નહી. 
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૪૨૯--એ માફક નહી આવશે. બચ્ચાંઓને એથી ' રપ-વરમ* 
(ચપટા કરમ) થાય છે. 
૪૩૦--એને ઉપ્યોગ ધણો।જ મધ્યમસર કરવે।, નહી તે। નુકસાંન કરશે. 


૪૩૧---માફ્ક આવે એવી કસરત છ૪ીધાથી બદહજમી થતી ધણી 
વર અટકે છે. પણુ આ વાત ધ્યાનમાં રાખવી, કે એવી કસરત 
મખ્યમસર પ્રમાણુમાંજ કરતાં રહેવુ. ચાલવાની કસરતથી “ડીસ્પેપ્ટીક' 
લોકોને મોરે ફાયદો થાય છે. ખાંજી વાત "યાંનમાં રાખવી, કે બદહુજ- 
મીઅતવાલાંએએ ખેોર્‌ાક લેવાની આગમજ, તેમજ ખોરાક લીધા પછી 
કદીબી કસરત કરવી નહીં. એવાં દઃદીઓએ, નાસ્તે! જીધા પછી, 
અને બપોરના ખાંણાને વખત થાય તે આગમજ, કસરત કરી લેવી 
ફાયદાકારક છે. ભરેલાં પેટ ઉપર, તેમજ ખાલી પેટે કદીખી કસરત 
કરવી નહી. 

જ૩ર્‌--પાહાડી હવાથી વધારે ફાયદો થશે. પણુ એવે ઠેકાંણે 
અગર જવાતું નહી ણય, તે! ગામડાંતી હવા પણુ માફક આવશે. 

૪૩૩-- જેએને '“બાઇત્સ-ડીઝોસ' (૪7/7૭ 7૬5૮૮૭૮) 
હોય, તેએાએ એને ઉપ્યોગ કરવે, 

૩૧૩ 


જીવન-શાસ્્રના દો ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


૪૩૪--મપ્યમસર પ્રમાણુમા એને। ઉપ્યોગ થઇ શકે. એમા મ 
જુલાબ લાવવાને (4૪7૮7%જ%8) ગુણુ હેય જે. 

૪૩૫--ચેો'ખા, તેમજ મસાલેદાર મીષ્ટાંથુ ખાવાં નહી. 

૪૩૬--એને। ધણાજ મધ્યમસર ઉષ્યોગ કરવે।. (જુવે ન'બર ૮પર). 

૪૩૭--સૈઠજસાજ પીજે, પણુ ખોરાક લેતી વખતે ના પીતાં. 
ખોરાકતી એક કલાક આગમજ યા એક કલાક પાછલ પીવુ. 

૪૩૮---લાઇમ-જ્યુસ યાને લી'બુના રસની મીસાલ, પખખસના દરદ૬- 
વાલાંએને એ ગુણુ કરે છે. [/17&/7/-5૮૦7'૮7?૮£%૦ 

૪૩૯--જરૂર કરતાં વધારે પીધાથી, ખોરાક હજમ થવાની 
%ીયાના કાંભમાં ખલલ થાય છે. ખોરાક ખાવાની આગમજ, યા 
ખે!રાક ખાતાં ખાતાં કદીખી પાવું નહી. 


૪૪૦--છેકરાંએને ખુટ્લી હવા અને ઉન્નસ સાથ, રમતગમતની 
ઘણીજ જરૂર હોવાને લીધે, તેમને ફેરવા હરવાની દરએક જ્ેગવાઇ 
કુઝી આપવી ન્નતેઇએ. તેઓને ધરની બાહાર ફેરવા અતે દે!ડધામ ક”વ। 
રવી નભ્નેષ્એ. તેમનો સુવાનો ઓરડે, તચકુ' અને ઉન્નસ તથા હવા આવે 
એવે! હવે જેળણએ. છેકરાંએ, અ'ધારાંમાં રેહવાથી નબળાં અને ચીરડાઉ 
થઇ જય છે. બચ્ચાંએને હમેશાં નાક વાટે દમ લેવાની ટેવ પાડવી, 
અતે ચાલતી કે ફરતી વખતે મોણેૅદુ બધ રાખી ચાલવાની તેઓને 
આદત શીખવવી જઇએ. એથી તખીયતમાં મોટો સુધારે! થતો જશે, અને 
અનેક દરદો થતાં અટકશે. વખતસર ખોરાક લેવાની પેહલ્લેથીજ ટેવ પાડવા 
જોઇએ, વખત કવ ખતે બચ્ચાંઓને કદીખી ખાવાનુ આપવું નહી. અમુક 
' વખતે ખુદરતી હાજતોાએ જવાની પેહલેથીજ ટેવ પાડયાથી ડાકટરની દવા 
કદ્ીખી કરવી પડશે નહી. બચ્ચાંને જેમ બતે તેમ જુલાબની દવા 
એઈછી આપવી, પણુ તેને બદલે જુલાબ લાવે એવી ફેટ (અ'22, 
એપ્ટ્સ, વીગેરે) આપતાં રેહવુ, 

૩૨૪ 


૧૦૫૮-જવાખ. | કી ચ ભેદ. 


કમ મયગ્યો, હશ 
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૪૪૧--એમા ચરબી ધણી એઇછી હેય છે. સે પુષ્ટીકાર્ક શને 
હજમ થાય એવુ છે. 

૪૪ર્‌--એ માફક આવે એવુ નથી. વળી એથી શકતી આવે એમ 
પણુ નથી. (જુવે ન'બર ૩૦૮). 


૪૪૩--કાપઇપણુ જતનાં કોટલાંવાલાં સુકાં ફળ યા મેવો, જેમા 
તેલતે ભામ એછે હેય છે, તે સેઠલથી હજમ થાય છે. 


૪૪૪--મીષ્ટાંછુ, યા પુડી'મ, જેમા ચીકાસતે! ભાગ હેય, તે 
પુ"ડીકારક થઇ પડે છે. પણુ તે સેહલથી હજમ થાય, માટે થોડું ખાવુ. 
૪૪પ૫--એને! ઉપ્યોગ થેડાં પ્રમાણમા કરવે।. 


૪૪૬--એ પુષ્ટીકારક છે, પણુ હજમ થવું મુશ્કીલ છે. (જુવે 
ચીત્ર) એમાં તેલને મોટો ભાગ હેય છે. 


૪૪૭--આ દસ્તાવેન્નેમા લખાયલા ખોરાકની ટીપમાંથી, સ ભા- 
ળીતે ખોરાકની વસ્તુએ શે।ધી કાહાડી, તેનો ઉપ્યોગ કરવો. પેટ આવવાની 
જરૂર છહૈેવાથી, તે ચાલુ વખતસર રોજ આવતુ રેહ એમ કરવા માટે, 
મુકરર કરેલે વખતે, રોજ હાજતે જવાની રેવ પાડવી, યા નીયમ 
રાખવે।. સહવારના નાસ્તો કીધા પછી, રે।જ હાજતે જવાનો વખત સુકરર 
કરવાની ભલામણુ થઇ શકે છે. જાલાબતી દવાએ જેમ બને તેમ 
લેવી નહી. જુલાબી અસરવાલી ફેટ અતે ભાજ-તરકારીને! ઉપ્યોગ 
જેમ બને તેમ ફકરવે।. 


૪૪૮--માહટ-લીકર પીવે! નહી. પીવાનું પાણી હમેશાં ઉકા- 
ળ્યા પછી ગાળીને પીવુ, કે જેથી પાણીમા જો કાંઇ જ'તુ હેય, તે! તે 
જ'તુનો નાશ થઇ ન્નય. વળી દુધ તાજી' અને સશેજુ' હેવું જઇએ, 
અને એજ કારણે તેને ઉકાળીને પીવુ' જેપ્એ. 
૩૨૫ 


૪વન-શ્ચાસ્્રના રિ બેદ], 1૧૦૫૮ જવાબ, 


મી ૦ કર # ક. નાન ર૦૮ 
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૪૪૯--સધળાં પીણાં કરતાં | એ પીણ' વધારે દીલખુશ મને ર સરસ 
છે. એ પુષ્ટીકારક ધણુ' છે, પણુ અ'દર ચરખીને ભાગ હવાથી થેડ' 
ધણુ ગરમ (704૮૪27) છે. 

૪૫૦--માફક આવશે. (જુવો નબર ૩૫). 

૪૫૧ --ખસના દરદવાલાંઓને એ ગુણુ કરે છે, પણુ કાંઇબી જીવ 
જેતુ' પુષ્ટીકારક તત્વ અ'દર છેતુ' નથી. (જુવે ચીત્ર.) 

૪ષર--ભેજ'ને સારી શકતી અને તાકાત આપે છે. 

૪પંડ--એ મધયમસર ખાવુ જેઇએ. 

૪૫૪--એ પીણુ' પીધામાં જેટલુ સ્વાદદાર, તેટલું પેટમાં ગયા 
ધછી તુકસાન કરનાર છે. 





૪પપ--એમા પુષ્ટીકારક તત્વ ધણુજ થેોદ' છે. એની અ'દર 
લે।હી સાક્‌ કરવાનો ગુણુ હવાને લીધે, એ ફાયદાકારક થ૪ પડે છે. 
(7007 ??/'₹/£%'-) 

૪૫૬--જે મરજી થાય, તો સૈહજસાજ લેજ્ને. 

૪પ૭--કાષ્ી, કે કેકના કરતાં સાર્‌ નથી. 


૪૫૮--સેહજસાજ લેશે તે! ચાલશે. ( જુવો નબર ૬૦ ). 

૪પહ--ચાણૅના જેટલુ' માફક આવશે નહી. 

7૬૦--દારૂ (59#74૪09૮૭-૮%7%૦0?') થોડો કે ધણે્‌।ા પીધાથી 
હે।જરીમાં સોજો આવે છે, અને ભેજ ને તુકસાંત ફરે છે. જેઓની તખબી 
યત ન્યમાંનુસાર (7/07?) હેય, તેઓને એવા દારૂની જરાખી 
જર્‌ર નથી. વ્હીસ્કી જે ખરેખર ધણો ઉંચે! હેય, તોજ અવચુણુ કરશે 
નહી. બ્રૅન્ડી પીધાથી તુકસાંન થશે. 


૪૬૧--માફક આવશે. 
૩૨૬ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [ જવન-શાસના ગુપ્ ભેદ. 


૪૬૨ર--અગરબ્ને રમેટીઝમ, ગાઉટ, યા રેતીના મરજની ર 
હેય, યા સેહજબી એ દર્દની કસર લેહીમા હેય, તો એને 
બીલકુલ ખાતાં ના. 


૪૬૩--પાંઉ (5૮૮૮૮) વધારે માફક આવશે. 
૪૬૪--એજ્ે ખાવો, તો ખાંડ વગર ખાનને, નહી તો ના ખાતાં. 


૪૬૫--બચ્ચાંના કપડાં એવાં તે! ઢીળાં યા રમતાં હોવાં જેઇએ, 
ક તેથી ખબદ'તના કાઇબખી ભાગ ઉપર શસૈહજખી દખાંન થાય 
નહી. તે વજનમાં ઘણાંજ હલકાં હવા જેઇએ, અતે મોસમ પ્રમાણે 
ગરમ, મે સુતરાઉ, યા રેસમી હોવાં ભજેઇએ. કોઇબી કપડાંનું પેહરણુ, 
કમર ઉપર જરાખી ત'ગ કે તાઇટ, હોવું તહી જેઇએ. તાળટ 
કપડાં બચ્ચાંને ખીલકલ પેહડાવવાંજ નહી. 


૪૬૬--ચાંમડીના દરદોમાં કીડ યા ખરૂજ (77૮2૮704) એ એક 
સાધારણુ દરદ છે. શરીરના કે!ઇખી ભાગ ઉપર તે થાય છે. પેડહલાં 
શરૂઆતમા રાતી અરાઇ જેવુ થાય છે, અતે ધવડયા પછી તેમાંથી 
કાંક ભીણુસસ જેવુ' નીકળે છે. આ ૬રદ, ચાંમડીની અસલ હાલત 
બગડયાથી ઉતપ'ન થાય છે. દાખલા તરીકે ચોકસ નનતના ખરાબ 
રંગથી ૨ગાયલાં કપડાંનાં વસ્રા પેહડયાથી, અથવા તો હલકી બનાવટ- 
વાલાં ખરાબ સાખુનો ઉપ્યોગ કીધાથી, તેમજ શરીરને નીતરેજ 
અ'ઘેોળ ૪ીધા વગર રાખ્યાથી, તથા ગરમી તેમજ ઠૅં'ડી વચ્ચે શરીરના 
ખુલ્લા ભાગોની જળળવણુ જોઇએ તેમ નહી જીધાથી, એ દરદ લાગુ 

પડવાને મોટો સ'ભવ રહે છે. 
૪૬૭--એે મટ તના જેટલું પુષ્ટીકારક નથી. (જુવો ચીત્ર) 
બેશક એ ચીકાસદાર છે, પણુ એમા પાંણુીનાો ભાગ વધારે રેહ છે. 
નખળી હૅજરીવાલાંએતે એ ખાવાની ભલામણુ ફરી શકાતી નથી. 

ડ્ર 


જવન-શાસ્ત્ના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 
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૪૬૮--દરએક બાબદમાં દરએક ળ”નતનુ' સમધાતપણુ' રાખવુ' 
ઘ2 છે. 

૪૬૯€--ખધતો રોગ ૪શ્નેજીમાં 'કન્ઝ'મ્પશ'નને', (€0785૪078,”- 
£?0#7] નામે એળખાય છે. શરૂઆતમાંજ જે ચાપતા ઇલાજ લીધામાં 
આવે છે, તો એ રેગ નાબુદ થવાનો સ'ભવ રેહ છે. ખધ્નો રોગ ધણી 
વાર એધે ઉતરે છે. ધણી વાર એ રોગ રણેવાના મકાંનાની ખાંમીભરી 
હાલતને લીધે પણુ થવ। પામે છે. રાત અને દીવસ ખુલ્લી હવા અને ઉજાસની 
એ દર્દના રોગીએને ધણીજ જરૂર છે. સખત ઠંડીના દીવસેો।મા પણુ 
દરદીના ઓરડામા હવાના આવવા જવાના મારગે (વેત્ટીલેશ નત) ખુલ્લા 
રાખવા જેઇએ. અલબતાં તેમ કરતાં દરદીના આંગતે પવન નહો લાગે, 
તેની સભાળ ર્‌ાખવી. જેમ બને તેમ ખુલ્લી હવામાં, (0૪778 #') 
દરદીએ ધરની બાહાર રેહવામા વખત કાહાડ્વે।,, અને માફક આવે એવી 
કસરત દર્દોએ કરવી. (જુવેઃકસરત-કાલમ.) હવા ફેરફાર કરતા રેહવુ. 
દરદની શર્‌આતમા દરીઆની સરકર કીધાથી ઘણે।!જ ફાયદો થવાની 
વકી રેહ છે. (જુવો હવા-કોલમ.) એ ૬ર્‌દમા નીયમીત વખતે "ખાવુ, 
ન્યમીત વખતે ફરવું, અને ન્યમીત વખતે સુવું, ખાસ જરૃરતનુ છે. 
દીરધાયુશી-દસ્તાવેજો બારીકીથી તપાસી, તેમાંથી ખોરાકની વસ્તુએ। 
ચુ'ટી કાહાડવી. દરદીએ મનને શાંત રાખવુ, અને કદીબી ઠાક ચહે 
એટલી બધી કસરત કે મેહનત તેમજ ચી'તા કરવી નહી. (ખઇના રોગ 
માટે બારીક માહીતી અતે ઇલાજ નણુવા હૈય, તે! વાંચે! કરતાન 
છેલ્લુ પુસ્તક સ્્રી-દરપણુ.) 

૪૭૦--સરદી યા ભીણાસવાલી જમીન ઉપર વસ્વુ', યા તે! તેવી 
જમીનની પડેાસમા રેઇવુ',, એ પણુ એ દરદનું એક મુખ્ય કારણુ 
ગણુ।ાય છે. માટે એવી જમીન ઉપર જે દરદીનુ મકાંન હેય, યા 
એવ! લત્તાની પડેસમા પણુ જે દ૬ર્દીતુ' ધર આવેલુ હેય, તે 

૩૨૮ 


#- બન્નકકગઆાવ* ,. 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


ત્યાંથી ખાલી કરી, સુકો જમીન ઉપર બ'ધાયલાં કોઇ હવા-ઉન્નસવાલાં 
મકાંનમા જઇ રેહવુ. 

૪૭૧--એની અ'દરના ચીકાસને લીધે એ પુષ્ટીકારક છે, પણ 
સેહલથી જરપત થશે નહી. (જુવો ચીત્રાકાર.) એ એકથી વધારે 
કદીખબી ખાવાની તજવીજ કરવી તહો. 


૪છર--એ ખાધાથી નુક્સાંત થશે. 


૪૭૩--આલ્કેણિલની બનાવટવાલા દારૂ માટે ભલામણુ કરવામા 
આવતી નથી, પણુ “સ્ટાઉટ' દારૂ માફક આવશે. આખા દાહાડામાં 
એક પાંઇ-ન્ટથી વધારે કદીખી લેતાં ના. 

૪૭૪--એ હજમ થશે; અને એથી શક્તી પણુ આવશે. એથી 
કાકો પણુ કમજ થશે. એને! ઉપ્યોગ કોઇ કોઇ વખતેજ કરવે!. 


૪૭૫--ઉસ્કેરાઇ જનારાં આદમીએના મગજ તેમજ શરીરને, 
સેહજખી ઉસ્કેરાવાનુ કારણુ મળતાંજ તેમની હાલત ઉસ્કેરાઇ જાય 
છે. એવાં આદમીઓ પાછલથી બેવડાં તીરાસ અને નસે।સ થઇ પડે 
છે. મનતે ઉસ્કેરનારાં કારણોમાં સ'સારી બાબદેો, સ સારી ડ્રેસાદે, 
૭ટાદાર ભાશાંણ્‌ા, ધારમીક વાદવીવાદેો, પ્યાર અને પ્રીત, ખુશાલી, 
ગુસ્સો, અને સ'ગીત વીગેરે છે. *ત'તને ઉસ્કેરનારાં કારણ્‌ા।મા નાચવું , 
(/672૮છ&)/) જીુસ્સાદાર રમતગમત, દાર, (27૮070૮2 ૮7£/207?'5) 
અતે ચાહા તથા કાપી જેવાં પીણાં છે. 

૪૭૬--મીડી પીસાબવાલાં દરદીએએ એ કદીખી ખાવુ નહો. 

૪૭૭--એ માફક આવશે. (જુવો નબર ૪૯૫.) 

૪૭૮--ઝુલાઇ પડેલી ચાંમડીવાલાંએએ એ ખાવુ નહી. 

૪૭૯--ઠં'ડીની મોસમમાંજ એને! ઉપ્યોગ કરવો, અને એક 
દીવસને આંતરેજ ફકત એ ઉપ્યોગમાં લેવુ. 

૩૨૯ 


જવન-શાસ્રના ગપ ભેદ.] ક જવાબ. 


અન્યો. સનક તાવાજનબકસલ૦ન- નક્ળ૪ ક , /.. 


જ ઘણુ'જ પષ્ીકાર્ક છે. શરીરને ન્નડું કરવાને એમાં 
ગુણુ છે. એ શરીરના માસને તાકાત આપે છે. ખાંડતેો ઉપ્યોગ, 
મેરી ઉમરના આદમીએ મપ્યમસર જેન નહી કરે, તે! તેથી બેશક 
તેમને નુકસાન થવાને! સ'ભવ રણે છે. 

૪૮૧--ધણુ'જ થેડાં પ્રમાણુમાં લેવુ. 

૪૮ર--હલક#ી જેવી કસરત ( જેવી કૈ ચાલવાની કસરત ) 
કીધાથી, પેટ અને પીડુના “મસલ્સ' ઉપર સારી અસર્‌ થાય છે. ધાડા 
ઉપર બેસવાની કસરતથીખી ફાયદો થાય છે ખરે, પણ ચાલવાની 
કસરત વધારે ભલામણુ કરવા લાયક છે. 

૪૮૩--એ મચ્છી પુણીકાર્ક ખરી, પણ હજમ થવી ભારી પઠે 
છે. એવી ચીકાસદાર્‌ મચ્છી, સરકા સાથે ખાધાથી જેરવવી સેહલ 
પડે છે. 

૪૮૪--દાર્‌ (૮૮૮07077 ૮૪૪૦7૭) લેવાની ભલામણુ થઇ 
શકતી નથી. પણુ નને લેવાનો શેખજ થયે હેય, તો “બીર' માકફક' 
આવશે. આખા દીવસમાં એક પાંઇન્ટથી વધારે પીવે! નહીં. 

૪૮૫--એ ગુણુકારક છે. 

૪૮૬--એને! ઉપ્યોગ થઇ શકશે. (જુવે તબર ૫૧૧.) 

૪૮૭--એ સેહલથી હજમ થઇ શકશે. 

૪૮૮--માખણ કે સોજા ઘી, જેટલું સેદલથી હજમ થાય છે, 
તેટલુ' સેહલથી ખીજુ' કાંઇખી હજમ થતુ' નથી. ચોખું એલીવ- 
ઓપલ (૦૮૪૦ ૦૬) પણુ સેહલથી હજમ થાય એવે ચીકાસ છે, 
પણુ તે ચે।ખુ' હોવું જ્નેઇએ. 

૪૮૯--ખોરાક ખાવામાં ક'જુસાઇ કરતાં ના. જેમ આ દસ્તાવેજ્નેમાં 
દરશાવ્યુ' છે, તે ઉપર્‌ અમલ કરશે।, તો! ફાએદે યશે. 

૩૩૦ 


૧૦૫૮ જવાખ.] [જીવન-શાસ્્રના ગુપ્ત ભેદ. 


કેના જો સારી કાંતી ર્‌ાધી હૈય તા ચાલશે. 


૪૯૧--ધણે।જ થે!ડો ઉપ્યોગ કરવે।. . દુધમાં ભીજવીને ખાજે, 
પણુ દુધમા ખાંડ બીલકુલ નાખતાં નહી. આટાની બનાવટતોા એવે 
ખોશક ઉપરાસાપરી લેવાની ભલાંમણુ કરી શકાતી નથી, તેનુ પ્યાંત 
રાખવુ. 

૪૯ર--અવારનવાર કેઈ કોઇ વખત એને! ઉપ્યોગ કરવો. 

૪૯૩---એથી પાસાબ છુટશે, અને તેથી ફાએદો પણુ થશે. 

૪૯૪--નાસ્તો, અને બપોરના ખાંણા વચ્ચે પાંચ કલાકનો બરે 
ખર અતર રહેવો જેઇએ. બપોરના ખાંણા અતે સાંજની ચાહુ વચ્ચે 
ત્રણુ કલાકતે! અ'તર રહેવો જેઇએ. ચાહે અને રાતના ખાંણાંની 
વચ્ચે, બરેબર ચાર કલાકનો અ'તર રહેવો જેઈએ. 

૪૯પ--ખીસ્કીટ કડક અને સુકી હૈય છે, અતે તેથી ખમીર ઉત 
પ'ન થાય એવું તેમા કાંઇબી નહી હોવાને લીધે, ચોકસ હદ સુધી તે 
“જરપત થઇ શકે છે. 

૪૯૬--એ લેવાઇ શકાય છે, પણુ ચોકસ કારણોને લીધે એની 
ભલામણુ થઇ શકતી નથી. (જુવે નબર ૭૫ ). 

૪૯૭--કરચલાં યા સાંઢતા જેટલું એ હજમ કરવું ભારી નથી. 
પણ એથી લ્લોહી બગડવાતે સ'ભવ રહે છે. (જુવે નબર ૧૦૩). 

૪૯૮--એ માફક આવશે. (જુવો નબર ૩૮૩). 

૪૯૯--રામસના જેટલે! ચીકાસ એમાં હેતો નથી, અને તેથીજ 
એ સણેલથી હજમ થશે, પણુ એમાં પુષ્ટીકારક તત્વ ધણુ જ ઓછુ 
રણ છે. 
૫૦૦--એ ધણાજ થોડાં પ્રમાણુમાં અને થોડા જથ્યામાં ખાનને. 
(જુવે નબર ૪૮૪). 


ર 


૩૩ર 


જીવન-શાસ્ત્રના ગુમ ક. [૧૦૫૮ જવાબ, 
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૫૦૧--જેઢટલે। ગમે તેટલે એને છુટથી ઉપ્યોગ કરવાથી એ એ 1 ગુણુ 
અને ક્‌ાએદેો કરશે. 

પ૦ર-- એ માફક આવશે. (જુવે તબર ૪૯૫) 

પ૦૩--જયારે ગમે ત્યારે એનો ઉપ્યોગ કરજે, પણુ થેોડ' 
થાઇ ખાન્ને. 

૫૦૪--એને ધણે। થોડે ઉપ્યોગ કરવે!. 

૫૦૫--એ ધણુ પુષ્ટીકારક છે. એમાં લે!હહીનો ભાગ વધારે 
રહે છે. એ ગેસ્ત જરા નડ હોવાને લીધે જેરવવું ભારી પડે છે. 
એટલાં માટે ક્રોણ કોઇ વખતેજ એને ઉપ્યોગ કરવે।. જે મટન ત્રણુ 
વખત ખાતાં હેવે!, તો! “બઓીફ' એકજ વખત ખાવુ. 

૫૦૬--તાજ “બીફ્‌' જેટલુ' એ માફક આવશે નહી. (જુવે 
નબર ૩૮૪). 

પ૦૭--ઠડીના દીવસોમાં અવારનવાર ખાવુ ઠક છે, કેમકે એથી 
શરીરને શકતી, તેમજ ગરમી મળે છે. 

૫૦૮--એ કદીખી માફક આવશે નહી. (જુવે ડ૭હ). 

૫૦૯---એમાં પુષ્ટીકાર્ક તત્વ ઝાજુ' રેહતુ' નથી, પણુ એ 
સંહલથી હજમ થઇ ન્નય છે. (જુવે! ચીત્રાકાર). એને! ઉપ્યોગ “બેક'ન' 
યા તો “હૈમ' ની સાથે કરવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 

૫૧૦--એ સેહલથી હજમ થાય છે, અતે ચો।કસ દરન્‍જે શકતી 
પણુ આપે છે. 

૫૧૧--એ એક ઉત્તમ પ્રકારને મસાલે। છે, પણુ એને! ધણીકવાર 
ગેરઉપ્યોગ જીધાથી, એ બદનામ થાય છે. જે જે ખોરાકની વસ્તુએ। 
જેરવવી ભારી પડતી હૈય, તે હમેશાં મરી સાથ ખાવી નનેઇએ, કે 
તેથી તે જરી જય. 

૩૩૨ 
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૫૧૨--જે કુમળું હેય, તા શ્વાડ ખાવું. “હંમ' જે ધણ 
ખારૂ' હેય (7 77૮૪-4૮૮૮) તો ખાવુ'જ નહી. 

૫૧૭--ચીરડાઉ ખવાસવાલાંઓતે એથી કાંઇ તુકસાંત થતું નથી. 

૫૧૪--એ ખાધાથી શાક્ત મળે એવું એમાં જરાબી નથી, અને 
એને ઉ'યોગ કરવો! પણુ દક નથી. 


પ૧૫--એમા ચીકાસ યા ચરખીતે। ભાગ વધારે હશે, તો! જેરવવુ' 
ભારી પડશે. (ન્નુવેો ન'બર ૪૭૧). 


પ૧૬--ગઞએ ખાતાં ના. 

૫૧૪૭--એ વરગના આદમીઓ માખણ સેહલથી જેર્વી રાકશે. 
દ[પખી નતતના ચીકાસના કરતાં માખણ વધારે માફક આવશે. 

૫૧૮--“તે એમા ચરખી કે ચીકાસ નહી હશે, તે! માર્ક આવશે. 

પ૧૬--પુષ્ટીકારક હવાને લીધે એ ફાએદો કરશે, તોપણુ એને 
થોડા જથ્થામાં ઉપ્યોગ કરવે।. 

પર૦-ને પ!ચનશક્તી સારી હૈય તો ખાજે, નહી' તે હાથ લગાડતાં ના. 

પર૧--મેલાસક એ છુટથી ખાન્ને. ચીકાસ ખાવાની જરર હેય, 
તો માખખ સેહલથી હજમ થઇ શકશે. 

પરર્‌--એ થે'જ ખાજે. વધારે નહી. 

પૂર૩--જે ચરખીદાર નહી' હેય, તે સંદજ ખાને. 

પર૪--ધણાંજ થેડાં પ્રમાણુમાં એ ખાનને, અને પડાંમાં એને 
ઘણે! ઉષ્યોગ કરવો! નહી. 

પર્‌પ--એ નકામુ' છે. એ જરાખી ફાયદો કરશે નહી. * 

પર્‌૬--ગરમ પાણી ફાયદો કરશે. પીતવીકાર્વાલાંએને એથી 
ફાયદો થશે, 


૩૩૩ 


જીવન-શ્રસ્રના ગુમ ભેદ. ી ૧ ૧૦૫૮ જવાબ. 


નરમ “૦૦ _ ર. 


જ રાઇ 72૮70725) ઉશ્કેરાઇ જનાશાં દમી] 
એને માફકસર કસરતની ધણી જરર છે, કેમકે એવાં આદમીઓની 
“ તરવસ સીસ્ટમ ' ઉપર તેથી ધણીજ સારી અસર થાય છે. ખુલ્લી 
હવામાં ફરવા-હરવાની, ઝડપથી ચાલવાની, અને ઘોડેસવારી વીગેરે 
કસરતે! માંહેલી કેઇખી કસરત માફેકસરની કેહવાય છે. સાધકલ- 
સવારી કરવાની ભલામણુ થઇઇ શકતી નથી. તોપણ સેહજસાજ 
સાઇકલને। ઉપ્યોગ કીધો હેય, તે અડચણુ જેવુ નથી. 

પ્ર૮--તે બીજી તરકારી સાથે એનો ઉપ્યોગ કીધો હેય, 
તોજ સાર્‌. એમાં ખાંડનો ભાગ ઘણાજ ફય છે, પણુ રૉંપ્યાથી, 
તે માંહેલે મોટા ભાગ નીકળી “નય છે. 

પરહ--એમાં કખાના જેટલે! પણુ કસ હેતે નથી. પણુ 
ખસતાં દરદીએને એથી લાભ ચાય છે. ( 002૮£5007*67/૮£૮. ) 

૫૩૦--એ ધણુ થોડું જોઇએ. બચ્ચાંએતે એવી ચીજની 
ક[પખી જરૂર હૈતી નથી. 

૫૩૧--રેતીનાં દરદવાલાંએની પીસાબમાં ગુરદામાંથી, ઝીણુ 
ઝીણા રેતી જેવા દાંણુ। ( 07267'૮£?075 ) પીસાબ રસ્તે પીસાબ 
સાથે બાહાર પડૅ છે. એવાં દરદીની પીસાબ તપાસતાં તે માલમ 
પડે છે. એવાં દરદાને જેકે થોડી પીસાબ થાય જ, પણુ તે ધણીજ 
વ!સ મારતી હેય છે. રેતીનાં દરદથી હેરાન થતાં દરદી, બદહજમી, 
ખાદી, યા કબજઆતથી પીડાતાં રેહ છે, અને તેમની ભુખ ઓછી 
થઇ ગયલી જણાય છે. આ રેતીના જેવા દાણુ।, જયારે એકખાન્ન 
સાલ ' ળન એકઠા થઇ જોડાઇ નય છે, ત્યારે તે “ પથરી? નાં 
નામે એળખાય છે. આ રેતીના દાણા કોઇ વાર સુફેદ, તો કેઈ 
વાર્‌ લાલ ર્‌ં ગના હૈય છે. રેતીનાં દરદીને રેતી જયારે પસાર થાય 
છે, ત્યારે પીડુ અને જ'્રના ભાગમાં સખત પ્રકારની વેદના થવા 

૩૩૪ 


૧૦૫૮ જવાબ.] 'જીવનશાસ્ત્રના ગુમ ભેદ. 
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માંડે છે. ધડી ધડી પીસાબની હાજત થતી હેૅય, એમ લાગે છે. 
ખ્રુખાર જેવુ' થઇ આવે છે, અને તરસ લાગ્યા કરે છે. પીસાબ 
ધણીજ સખ્તીથી થાય છે, અને તે ધણીજ ગ'ધ મારતી હેય છે, 
વીગેરે. 

પ૩ર--ત'બાકુતી બીડી પીધાથી કેટલાંકેના ચેહરા ફીકા, યાને 
સે।હી વગરના ચેહરા હૈય, એવા થઇ જય છે. આ પરીણામ ત'બાકુથી 
લોહીમાં થતા ફેરફારને લીધે આવે છે. 

૫૩૩--કેોઇ કેપવાર એને ઉપ્યોગ કર્વે।. 

પ૩૪--જેએને “ ગાઉટ' હેય, તેએએ એને! ઉપ્યોગ કરવે। નહી. 

પરપ--એ વર્ગના આદમીઓને એ માફક આવશે નહી. 

૫૩૬--એ ફાયદો કરશે. પણ જે કાચુ' ખાધુ હોય, તો વધારે સારૂ. 

પ૩છ--કોઇખી જતનુ' આંથેલુ' ગાસ, (544૮207 92૮275) એવાં 
આદમીઓએને કદીખી માર્ક આવશે નહો. 
ઇ પ૩૮--બચ્ચાંને લાયક અને તેમને સારી રીતે માફક આવે 
એવે એમાં ચીકાસ છે. 

પ૩૯--જવાંનેોને એથી ખાસ ફ્રાયદો થાય છે. 

પ૪૦--અવારનવાર એતે ઉપ્યોગ કરી શકાય. ધ્યાન રાખવુ, 
% સરધાં, બટકાં, તેમજ મારેલા શીકારતું ગેોસ, બકરાં-મે'હાંનાં 
ગોાસની બરેબર હેતું નથી. 

પ૪૧--બચ્ચાંએને એ ખવાડવુ' નહી, કેમકે તેથી બચ્ચાંને 
પેટમાં કરમ ( 7/07'%6-?707770૭ ) થાય છે. 

૫૪ર--ધણુ ચીકાસદાર કે ધણુ' મસાલેદાર, તેમજ ધણુ' ખારદું 
યા-ટીખ્ખું' હોવું જોઇએ નહી. 

પ૫૪૩--સુકકો-ગરમ -હવા (£02?%%-67%/ ૮09080૮) વધારે 
સારી માર્ક આવશે. 

૩૩૫ 


૪વન-શ્ઞાસ્ત્રતા ચુપ શેદ.] ક જવાખ. 


ક ભ ઊનબ્નીન્ારનનઆકન્કરનક . 
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અ રાણમામની હવાથો રડ સારે। ફર્ક પડશે. શહરના 
કરતાં ગાંમડાંતી હવાથી વધારે સારી અસર શશે. ઠંડી હવા, યાને 
જે હવામાં અવારનવાર ક્રફારે થયા કરતો! હેય, તે હવા મસાક્‌ક 
આવનાર નથી. પીવાનાં પાણીમાં સમાયલી ચોકસ ચાજેથી એ 
મરજ લાગુ પડે છે, માઢે પીવાનાં પાણીની ખાસ તપાસ ફરાવવા. 
ગરમ છથવાવાલી જગ્યામાં રેહતારાં મોરે ભાગે એ સમરજથી 
જવલેજ હેરાન થાય છે. 


પ૪૫--4 4 2 
પ૪૬--એ થોડું ખાધુ હેય, તો અચ્ચણુ નથી. (જુવો નબર 
૪૮૪). 


પ૪૭--એ માફક આવશે, પણુ ચાવલના જેટલે। ફાયદો કરશે નહીં. 
પ૪૮--દીવસમાં જે એકજ વખત ખાધું હેય, તો એ માકક 
આવશે. 
૫૪૯--એ સેહજસાજ ખાવું જેઈએ. (જુવો ત'બર ૮૨). 
હપ૦--એ એક માફક આવે એવો મસાલે! છે. (જુવો નબર 
૪૩૬). 
પ૫૧--જેએને રાતા રગની રેતીનો મરજ હેય, તેએને ગ 
નુકસાન કરે છે, પણુ સુફે૬ રગતી રેતી જેઓને પીસાબમાં જતી હૈય, 
તેઓને એ ફાયદો કરે છે. 
પપર--એ7' મજ્સ્મસ્ર? ઉ-થોગ કીધાથી ફાયદો થાય છે.. 
પપડ૩--માલ્ટ-લીકર ( 176૮7૮ 700૦07?' ) પીવે હૈય, તો 
આખા દીવસમાં અરધી પાંઇ-ન્ટથી વધારે કદીખી પીવ. નહીં. ખીટર 
એલ ( 0૮૮૦ 44૮૮ ) જો પીધો હોય તો વધારે સર. 
પપ૫પ૪--ગેોસના જેટલી શકતી એથી આવનાર -ઝથી (જવેઃ 
ચીત્રાકાર). એ જેરવવું ભારી પડૅ છે, તેમજ વળી ગ ગરમ પહ છે. 
૩૩૬ 


૧૦૫૮ ક કી ચુપ ભેદ. 
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પપપ--એ ય” કાઇ ૪ : વાર્‌ ખાધું હેય, જ અડચણુ નથી. 

૫૫૬--એ એવું પીણ' છે, કે તેને માટે કાંઇબી ખાસ વાંધો 
નથી; પણ એના કરતાં ક્ેીકે। વધારે સારી રીતે માફક આવશે. 

પપછ--એનં સાર્‌ ભલામણ થઇ શકતી નથી. (જુવે! નબર ૪૫૪). 

૫૫૮--એ તાજગી બક્ષે અને દીલખુશ કરે એવુ' છે, અને 
તેથી એ માકક આવશે. 

પ૫પ૯--એથી મગજને રાહાત અતે તાજગી મળશે. 

૫૬૦--જયારે મેહનત ીધા પછી આંગ ગરમ થયલું હેય, 
(0₹'07'-/૯૯€/૯“) ત્યારે ઘણ્‌' પીવું નહીં. હમેશાં ખાધા પછી પીવાને. 
નીયમ રાખવો. 

૫૬૧: -થઘણાં મધ્યમ પ્રમાષમાં એને! ઉપ્યોગ કરવે।. (જુવે ન'બર 
7!9). 

પ૬૩--ચાણેનતા કરતાં એનાથી પીતનું નાર વધારે થશે. 

પદ૩--જો ધણી “તાગ (,/૪/707&/ ) નહી' હશે, તોજ સાક્ક 
આવશે. 





પ૬૪--એ પુદોકારક ખર', પણ્‌ જેરવવું ભારી પડશે. જેમ બતે 
તેમ મપ્યમ પ્રમાણુમાં ખાવુ. 

પદપ--૦ત તરસ લાગી હોય તોજ પીન્તે. ખાતાં ખાતાં કદીખી 
પીવું નહીં, એ વાત પ્યાંતમાં રાખવાની જર્‌ર છે. ખાઇ રેહા પછી, 
યા તો ખાવાન પુર કેરીને પીવુ. 

૫૬૬---શરીરનાં મસ્લ્સને એથી ધણેજ કાયદો થશે. તખીખે 
એને ( 2795૮6/૮5-/00/ ») તરીકે એળખે છે. એમાં ખાંડ ( 5૪76? » 
નો ભાગ ઘણે! મેટા રેડ છે. 

પ૬૭--એની જરાખી જરૂ૨ નથી. (જુવો નબર ૪૬૦). 

પ૬૮--મરમીતા દીવસેમાં એ એક ક્‌ાયદાકારક પીણું છે. 

૩૩૭ 


જીવન-શાસ્રના ગુપ્ર ન] 1૧૦૫૮. જવાબ. 


ક મી તરક કરવુ પા 

૫૭૦--ઝએની બનાવટ મોટે ભાગે કેોકોને મળતી આવે જે, પણુ 
એમાં ચીકાસ અતે ખાંડ ( 76૮ «907 92707')» તૂ પ્રમાણુ ભારે।- 
ભાર હૈય છે. કોકે માફક આવે છે. ચેકોલેટ પીધાથી, પેટ ભારી 
થતુ હેય, એમ કેટલાકને લાગે છે. 

પ૭૧--અરેરેડ વોટસ (.7/7'%/€7 1₹6€7'5) સામાન્ય રીતે &'ડાં 
પીણાં તરીકે વપરાય છે. તાજગી અને ઝમઝમાટલભર્યો જે સ્વાદ 
એ પાંણુાંથી મળે છે, તે એ પીણાં સમાયલી ફારબૌનીક-એસીડ ગ્યાસ 
ની અસર છે. એવાં પીણાં કદીખી મોટાં પ્રમાષ્મમાં પીવાં તહીં, 
તેમજ એવાં પીણાં પીવાની ચાલુ આદત પણુ રાખવી નહીં, 

પ૭ર--એ ધણુ'જ થેડાં પ્રમાણમાં ખાવુ. 

પ૭છ૩--એક પીણાં તરીકે એ બીલકુલ નકામું છે. એ માકક 
આવશે નહો. 

પ૭૪--સૈહજ પ્રમાણુમાં એને જો ઉપ્યોગ કરશે, તોજ એ માફક 
આવશે. 

પછપ--એ ઘણી સરખી તરકારી સાથ ખાશે, તોજ સારૂ. 

૫૭૬--તાજી તરકારીનો ભાગ એની સાથે વધારે લેવે. 

પ૭૭--જે ખીડી પીવીજ હય, તો ધણીજ મપ્યમસર પીવી. 

પ૭૮--એમાં સમાયલાં ચીકાસદાર પ્રમાણને લીધે, એ વરગનાં 
આદમીઓને, જે તેમની પાચનશકતી સારી હશે, તો તેઓને ચોકસ 
હદ સુધી એ માફક આવશે. એટલુ છતાં, પ્યાંન રાખવુ, કે મપ્યમ 
પ્રમાણુમાં કેપ કોઇ વારજ એ ખાધામાં લેવુ. 

૫૭૯--સેજુ' પાણી તાજગી બક્ષનાર છે. 

૫૮૦--ગોાસમાં સમાયલું પુષ્ટીકારકે તત્વ નીકળી ન્નય, 
એવી રીતે કદીખી કેઇખબી ગોસને ધોવુ' કે પકાવવુ' નહીં'. એટલાં માટે 

૩૩૮ ર 


૧૦૫૮ જવાબ.] [છીવન-શાસ્રાના ગુપ્ત ભેદ, 


-* “5-2 ૦-૦ મ૫૦-૪-૦% અટ. “ “-----“૦ ૦-૦-૪૦૦૪ તરત# ૪, 





ક ્ન--ન્ન્કક-- “ચ બાક ૧: (હ નસ્‍બ્લજ નાનનનનના ક -સખ કજ.જીમન્કનઃ ૦-૦ ૦------ - 


જયારેબી શકતી મેળવવાની મતલબથી શાશન ઉપ્યોગ કરવો યા 
કરાવવે! હૈય, ત્યારે એવી રીતે તેને પકાવવુ, કે મજકુર તત્વ 
તેમાંથી કેઇખી રીતે તીકળી જતુ રેહ નહી. 

૫૮૧--એ જેરવી શકાય એવુ છે, પષુ જેટલુ' ધારવામાં આવે 
છે, તેટલુ બદા નથી. (જુવે! ચીત્રાકાર. ) 

૫પ7ર--8* * : 

૫૮૩--શને મન થતું હેય, તે! સૈકજસાજ ખાનને. 

૫૮%૪--એ વરગતાં લેકોતે એના કરતાં કોઇ શેહઉલથી હજમ થાય 
તમેવી મચ્છી, વધારે માફક આવશે. 

૫૮૫--દધષાં સરખાં માખખુતી સાથે એ ખાધાથી માફક આવશે. 

૫૮૬--ે એને સારી રીતે બારીને ચેરવ્યા પછી એને। ઉપ્યોગ કીધે 
હય, તે એ હજમ થઇ શકશે. એ પૃખ્ટીકારક છે. (જુવા ચં ચાંત્રાકાર. ) 

૫૮૭--%નયકફ્‌ળ, નવ'-ત્રીં, લવંગ અતે તજ, એ સાધારણ 
જ્નેક્નત ણાં તરીકે વપરાય છે. સમધાત પ્રેમાણુમાં જે એનો ઉપ્યોગ 
#ીધો હાય, તોજ તે મતલબ સારે છે, તે પ્યાંનમાં રાખવુ. 

૫૮૮--ચે!ખા યા મકરૂતીના જેટલે! ફાયદો એથી થશે નહી. 

૫૮૯--ગરમ પાણીથી અધોળ કરી, શરીરની ચાંમડીને સાફ 
રાખવી, જેથી ચાંમડીનાં છી'્રા મારફતે, શરીર માંહેલાં લેહીમા 
સમાયલી મલીનતા નીયમીત બાહાર નીકળતી રેહ. દરરે।જ સહુૃવારના 
પોહેરમાં છાતી અને ખભાંતે ઠ'ડા યા દરીઆનાં પાણી વડે “સ્પંજ 
(5૪09૪20) જીધા બાદ, સારી રીતે આંગને ધસડીને લુછી 
નાખ્યાથી, હાંફણુનાં ન્નેરમાં ધટાડો થશે. 


૫૯૦--એમાં ભુખ લગાડવાનો ગુણુ છે. 

પદ૧--સૌસની બનાવટમાં જતન્નતતો મસાલે। વપરાય છે. 
'એનો મધ્યમસર ઉપ્યોગ કીધાથી પેટમાં ભુખ લાગે છે, અને 
“આધેલું' જરપત થાય છે. 


૩૩ 


૭. -4* 


જવનન-ચશાસ્ત્રના ગપ હિ. [૧૦૫૮ જવાબ. 


ર મારક યિ એવી તર્‌કારી નથી. કદાચ એથા 
દરદીના દરદતૃ' જેર વધે. 

પહર--એના કરતાં બીજી કોઇ ફટ કાં નથી ખાતાં? 

પ્દ્૪--માલ્ટ-લીકર (08/6૮-7402%0#%)ના ઉપ્યોગથી ચીકા 
સવાથી ચાંમરીને કાંધઇબી કફાયદ્દો થનાર નથી. 

પ્હ્પ--એ તજે ચીકાસ વગરનું હશે, તે।જ માફક આવગે. 

પહદ--પુડી'ગ્સના જેટલું એ માફક આવશે નહી. 

પૃદઃ9--એ થોડાં પ્રમાણમાં જે ખાધું હોય, તે! સાર છે. એથા 
પેટ સાક આવે છે, અને ધીસાબ પણ ખુલાસાથી થાય છે. (:0/777:76727 
0976 72,06'€/66.) જો થદબાહાર એને ઉપ્યોગ કીધા, તો આંખ 
ઉપર ખરાબળ અસર થાય ૪. 

પદ૮--રેજ »%કકાં પાણી વડે'સ્૫'જ-ખાથ લીધાથી ધણી સારી 
અસર થાય છે. એથી ગ્કેફ્યુલા નને એધે ઉતરેલું હેય, યા સ્કોફ 
યુલાની દેહ હય, તો તે ઉપર્‌ પણ સારી અસર થાય છે. 
સ૫:'જ ખાથ લીંધા પછી શરીરને સારી રીતે હવાલ વડે ધસડીને 
લુછી નાખવુ . 

૫૯૯--એનેો ઉપ્યોગ થઇ શકરે. 

૬૦૦--એ પુખ્ટીકાર્ક અતે મન ઉત્તેજક છે, પણ સહલધી હજમ 
ચાય એવું નથી. 

૬૦૧--એ ધળ પુ"રીકારક છે. (જુવો ચીત્રાકાર). પણુ જે એતો 
મપ્યમસર ઉપ્યોગ નહી કરશે।, તે! બાદી થશે, 

૬૦ર--ગર્મ કપમાં પેહડવાં, (786: ૮0 577% ) અતે જેમ 
જેમ રૂતુમાં ફેરફાર થતો જાય, તેમ તેમ ગરમ કપડાંના કુમાસમાં 
પણુ ફેરફાર કરતાં રેહવું. ગરમ કપડાંતી ઉપર જે કપડાં પેહડા 
“ક રપ'જ-ખાથ કૈમ લેવાય છે; તે વીશે વાંચા *સી-દરપણ'વઃલુ' માટ્‌' પુસ્તક. કરતા. 


૩૪૦ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રના ગુસભેદ. 


તે એવી રીતે પેહડવાં કે પસીને! પડયા પછી સરદી લાગે નહી”. ગળાંને 
દીખી ડપેટવુ નહી', કૈમકે તેમ કીધાથી ગળાંને સરદી લાગવાનો 
"ભવ રેહ છે. 
૬૦૩--એમાં ચરખીતો ભાગ વીશેષ રેહ છે. એતો સમધાતપણે 
ઉપ્યોગ નને નહી' %ીધે।, તો એ કદીખબી માફક આવશે નહી. 
૬૦૪--એને। થોડે ઉપયોગ કરવો. એને કદીખી તળીને ઉ'યોગમા 
" નણો. 
૬૦૫---મચ્છી તાજ હરે, તો ચાલશે. 
૬૦૬---એ સેહલથી હજમ થશે, પણ એમાં પુષ્ટીકારક તત્વ કાંઇ 


કે 


દદન 


કક 


શ 
છક 


જવ જેવુ' નથી. 

દ૬૦૭--ઃ:4: :« ક 

૬૦૮--એને મા? ભલાંમખ્‌ થઇ શકતી નથી. (જુવે! નબર ૩૦). 

૬૦૯--નાજુક અતે નબળાં બચ્ચાંઓ, જેઓને ખઇ, રૂમે- 
રીઝમ, અને ગુરદાનાં દરદ્દો, તેમજ તગાંનત'તુની નબળાઇ, ઓધે 
3તરેલી ધારવામાં આવતી હેય, તેમજ જેઓને જરાજરામાં સરદી 
લાગુ પડતી હૈય, યા તેવી પ્રકૃતી યાતે દ્વેહવાલાં બાળકે! ધારવામા 
આવતાં હૈય, તો તેઓએ, સુકાં હવા ( 7»7/-/067'72-6/7772%72 ) 
વાલી જગ્યામાં પોતાનું બચપણ્‌ પુરૂ' કરવુ' જોઇએ. 

૬૧૦--એ વરગના આદમીઓને, એ ખાસ કરી માફક આવશે. 

૬૧૧--જ'દગીતી શરૂઆતમાં, કે।ઇબી ન્નતના દાર ( (€7૮0/70/) 
નો ઉપ્યોગ કરવે।, કે કરાવવો નહો. તેમ જઝીધાથી શરીરની વધ 
અને ઉધરભાવ ખીલતે! અટ#ી પડૅ છે, અતે અતેક નતનાં બીશ્ન 
નુકસાને! થાય છે. 

૬૧ર૨--સામાન્ય નબળાઇ લાગુ પડયાથી ત'દરેસ્તી ધીમે ધીમે 
દુર્બળ થતી નય છે, અતે શરીનુ જેર પણુ રક્તે રફ્તે શક્તીહીન 

૩૪૧ 


જવન-ચશાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાખ.. 
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ખને છે. મતની તેમજ ત'નતી શકતીએ। ૫ પૃણુ ુ પોતાનુ” બળ ખોળ દે 
છે, અને સેહજમાં થા જવ। માંડે છે. 

૬૧૩--એને ઉપ્યોગ થોડાં પ્રમાણુમાં કરવો. બાજે વખત એ 
માફક આવશે નહો, તેનુ ધ્યાન રાખવુ. 

૬૧૪---એને સારી રીતે ડી કી યા સસ સાથે ખાવુ. 

૬૧૫--સર્વે નનતનાં ગાસ કરતાં “ પૌક ' જેરવવુ' ધણુ'જ ભારી 
પડે છે, કેમકે તેમાં ચરબીનો ભાગ ક વધારે હૈય છે. નબળી 
હે।જરીવાલાંએને એ કદીખી જરે એમ નથી. એને! ધડી ધરી તેમજ 
ચાલુ ઉપ્યોગ કરવો! નહી, પણ કઇ કોઇ વારજ ખાવુ, અને 
ત્યારેબી ઘણાં થેાં પ્રમાણુમાં લેવુ. ગરમીના દીવસે! માં “ પૉક 
કદીખી ખાવું નહો, અતે એ રાંધતી વખતે ધ'શીજ સારી તરકીબથી 
યકાવવુ. 

૬૧૬--એ જે ખાંડ વગર પકાવી થેડેો ઉપ્યોગ કરશે।, તે।જ 
માફક આવશે. 

૬૧૭--એ એકથી વધારે ખાતાં ના. 

૬૧૮ --શરીર જયારે હદથી જયાદા ચરખીને લીધે ફેલાપ્તતે 
ફૂરબે ખતે છે, ત્યારે તેવાં આદમી જાડાં યા દોગાં કહવાય છે. મર- 
દોના કરતાં ઓરતો અકસર કરી વધારે પ્રમાણમાં જગા હેય 
જડાપણાંતા અતેક કારણે હેય છે. ઘી, તેલ અતે ચરબદાર ખોરાટ, 
તથા ખાંડ અતે સ્ટાચવાલી વસ્તુએ ખાધાથી શરીરની એવી હાલત 
મોટે ભાગે થાય છે. એ ઉપરાંત જાડાંપણુ' એધે પણુ ઉતરતું આવે. 
છે. અયાસીપણ્‌', અને તેતી સાથે દારૂને ચાલુ શેખ, એ પણુ 
નતડાંપણાનાં કાર્ણુ ગણાય છે. 

૬૧૯--મરમ હેવાવાલી જગ્યા (040”7?& 07072૮7૮) વધારે માફ્ક- 
આવશે. 
૩૪૨ 


૧૦૫૮ હો! ડી સ ભેદ. 


ઝઝઝનઝઝકકનઝયઝડકાક્કક-ડ%, 


૬૨૦--એ ઘણાંજ શ્વાયાં પ્રમાણુમાં ખાનને. 
૬ર૧--એ જેર્વવુ' સેહુલ નથી. થોડું ખાશે તોજ હજમ ચશે. 


૬૨૨--ગોળને સીર ( 7''૮€૮૮૮ ) બચ્ચાંતે માફક આવશે. 
એથી સાફ પેટ આવે છે. (7/6.7૮૮#૪૮ ). 

૬ગ૩--૪કાં યા સેહજ ગરમ પાણીની અ'ધોળ વધારે ફાયદો 
કરશે, કેમકે તેથી ચાંમડીને કરાર થશે. પણુ અ'ધોળનુ' પાણી 'ખાર' 
(7૮?'7 ?76£૦') નહો” હેવુ' જેઈએ. નળનુ પાણી સરવેથી વધારે 
ઉત્તમ, અને પસ'દ કરવા જોગ છે. જો ખસ, યા %ીડ ધણીજ 
સખત લાગતી હેય, તે! તેવી વખતે સાખુનો ઉપ્યોગ કદીખી કરવે 
નહીં. જેએની ચાંમડી એવી હેય, તેએએ, '“કોલ-ટાર-સેપ' 
(6/06 £ 6 ૦6) ચાલુ વાપરવો. ખસના દરદીએ, દરીઆનાં 
પાણી વડે કદીબી અ'ધોળવુ નહી. 

દ૬ર૪--ખસ, યા ખરજવાલાં દર્દીઓએ, દાર (૮4/૮0/0૮) ને 
ખેકદમ તરક કરવે। જ્નેપ્એ. 

દ૬રપ---સરદીની દેહવાલાંએનાં રારીર માણેલી ગરમી, મજબુત 
બાંધાના આદમીઓ કરતાં વધારે ઓછી હેય છે. એ સબખતે લીધે, 
હવામાં ફેરફાર થતાંજ, એવી દેહવાલાંએ ઉપર તેની અસર ઝટ 
લાગુ પડે છે. ખાસ કરી ગરમી પછી ઠવા જે ઠી નીકળે છે, તે! 
તેની અસર સરદીની દેહવાલાંએ ઉપર એકદમ થાય છે. 

દર્‌૬--એ થો? ખાજે પણ તળીને ખાતાં ના. 

૬રછ--દર બે ખોરાક વચ્ચે પાંચ કલાકનો ગાળા નાખવે। ન્નેઇએ 
આખા દીવસમાં ત્રણુ વખત ખાવાને! નીયમ રાખવે।. 

કી ભારોભાર ચીકાસ હવાતે લીધે, એ પુપ્ટીકારક 
થઇ પડે છે. એ જે મધયમસર્‌ ખાધું નહી', તો કદીખી જરશે નહી. 

ફડ 


જવત-શાસ્્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


દ૬ર૨--એ જેમ બને તેમ, અને જ્યારે ગમે ત્યારે છુટથી ખાનને, 
એ વરગનાં આદમીઓને એ ખાધાથી ધણે ફાયદો થગે. 

૬૩૦--૫ીકરાંના મરજવાલાંએએ, તેમજ જેઓને ૪ીકફ્ર થવાની 
સેહજખી આદત હેય, તેએએ એ ચીજ તરક ડરવી. 

૬૩૧--મોારટી ઉ'મરના આદમીઓને પુરતી ની'દતી ધણીજ જરૂર 
છે. મોટી ઉમરનાં આદમાએએ દસ કલાક સુધી ઉધાવુ જોઇએ. 

દ૩ર--એમાં ચીફાસનુ તત્વ વધારે ગહ છે. મજખુત પાચન- 
શક્તિવાલાંઆએ પણુ ધણાંજ થે।ગાં પ્રમાણમાં ઉપ્યોગ કરવો! જનેઇઇએ. 
જીડ કરે ખરૂજ યા ચાંમડી ઉપર, અવારનવાર કાંઇખી દરદ થવા જેવી 
જેઓની દેહ હૈય, તેએએ એ બીલકુલ તરક કરવુ. 

૬૩૩---રે।જ સુમરેતાં પાણીની અધાળ (7૪'7/7//7 7/7 ) 

છીવધાથી ફાયદો થશે. 

૬૩૪--ટરેક્ડીની થવા, યા તો દરીઆની હવાથી કાયદો થશે. 
તખીખો ફરમાવે તે મુલક તરફ, ખઇના રોગની શરઆતમાંજ અગએ 
રજે દરીઆની લાંખી સફર કીધી હેય, તે તેથી મોટો લાભ થાય છે. 

૬૩૫--સધળી જતની સખત પ્રકારની કસરતો! કીષાથી નતે પસીને। 
પડતે। હે।ય, તો તેવી કેપ્રખી કરસત કદીખી કરવી નહી. પ્યાન રાખવુ 
કે ધરની બાહાર તેમજ ઘરતી અદર એટલી બધી મેહનત નહી કરવી, 
કે જેથી આંગ ન્યમીત ગરમી કરતાં વધારે ગરમ ખને. સાળકલ-સ્વારી 
કદીખી કરવી નહી. 

૬૩૬--ખેોપ્ત મચ્છી એના કરતાં વધારે સારી. 

૬૩૭---ને બનતુ હેય, તો અઠવાડ્ીયાંના ચાર દાહાડા, ઓટના 
આટાની કાંજી લેવાની તજવીજ કરશે. 

દ૬૩૮-- સષ્યમસર ઝૅમાસનાં ગરમ કપડાં પેહુડવાની જરૂર છે. 
તાઇટ તતરબ'ધ કપડાં કદીખી પેહડવાં નહી. 

૩૪૪ 


૧૦૫૮ જવાબ.1 જીવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ. 


- રન -- “4-4 _સ્‍-ડત,૦-ત તતા...“ 





૬૩૯--ખોરાક ઉપર ધણુજ પ્યાંત આપજે. ખોરાક ધણે।જ 
ધીમેધીમે પણુ સારી કાંતી ચાવીને ખાન્ને. ખાવાને માટે મુકરર કરેલા 
વખતની વચ્ચે, કરીખી ખીજુ' કાંઇ ખાવુ નહી'. કે!ઇબી ન્નતનુ' ગરમ 
પીણુ', ગરમા ગરમ કદીખી પીવુ નહી, પણુ સેહુજ ગરમ (7780/77'7૮૮૮/ 
?/67”98») પીવામાં અડચણુ નથી. જેમ બને તેમ મનતે ખુશ રાખવાની 
તજવીજ કરજે. ડદીખી ઉશ્નગરે। કરતાં ના, અતે રાતના કે દીવસના 
કંદીખી ધણ' વાંચતાં ના. 

૬૪૦--મટનના જેટલું સારી રીતે એ માફક આવશે નહો. ને એ 
ખાવુ'જ હેય, તે ચરબદાર ખાજો, યા ધણા સરખા ચીકાસવાલુ 
પકાવીને ઉ'યોગ કરજે. 

૬૪૧--હૅમ, ખેકન કરતાં સેદલથી હજમ થાય છે, પણુ તે એટલુ 
પુખ્થીકારક હતુ' નથી. ડ'રીના દીવસેમાં એનો ઉપ્યોગ કરવો! સારે 
છે, કેમકે એથી શરીરમાં ગરમી ઉત્પન થાય છે. 

૬૪ર--ડ'ડાં પાણીથી કદીખી અ'ધેોળ કરવી નહો. »ુક્ાં પાણી 
વડે અ'ધોળ (%'6/7%6/-66/797) કરવી સારી છે. 

૬૪૩--એ ધણે।જ ફાયદો કરશે. જેટલે! ગમે તેટલે! એતે ઉપ્યોગ 
સુખે કરવે!. 

૬૪૪--એ માફક આવશે નહો', અને ઉલટુ' એથી વધારે નુક- 
સાન થશે. 

૬૪૫--%ને સારી રીતે રાંધેલું' હશે, તો ચાલશે. 

૬૪૬--ગાઉટની દેહવાલાંએ।ને ખુહ્લી હવામાં ફ્રવ।ા-હર્‌વાની કસ- 
રતથી મોટો ફાયદો થાય છે, કેમકે તેથી શરીરમાં ફરતુ લોહી, વધારે 
ઝડપથી ફરવા માંડે છે, અને તેથી પાંચનક્ોયામાં સુધારો થાય છે, 
અતે સામાન્ય તખીયત સુધરે છે. ઠાક ચહડે એટલુ' ફ્રવુ-હરવુ” 
નહો, કેમકે ઠાક ચહઃ્યાથી, માંતત'તુ નમળાં પડે છે, અને 

ડ૪પ 


જવન-શાસ્ના । ચમ ભેદ.] ર જવાબ. 


આ--બડલમત૯-ઇનસ૪ સજક “૨-૫૦ ૪ ક 


તેથી ૬ દરદ જોર ર્‌ કર્‌ી વે છે. ફરવા-ડરવાથી, ઘોડેસવારી #ીધાથી ય યા 
દરીઆમાં સેહલમાહે અવારનવાર નીકળ્યાથી ગાઉટનાં દર્દીઓને 
ફાયદો થાય છે. બીલહ્યર્ડની રમતથી, ચાલવાની જે કસરત ચાય છે, 
તે પણુ ફાયદાકારક છે. 

૬૪૪---હાંફ્ણુનાં દરદીએને દરીઆની ખારી હવાના કરતાં, ઉ'ચ. 
ટકડી ઉપરની સુકકો ( 70777 6?) 7777 ૦૪) હવાથી ધણે।જ 
ફેર પડે છે. 

૬૪૮--પીફરાંતા મરજવાલાંએએ, હમેશાં જે ઓરડામાં હવાની 
આવન્નવ સારી રીતે થતી હય, તેવા (૪0૮૮7-૪૮02/77%/૮7 ) ઓરડામાં 
સુવું. એવાં દરદીએએ,પોતાનુ માથુ અને ખભાં, સુતી વખતે ઉચા 
(2૮0૪2૮26) રાખી સુવું. એછામાં ઓછા આઠે કલાક ઉ'ધાવાનીં 
૮ર્‌રે છે. 

૬૪૯--ગરમ ઠઢવામાં વસવાટ કરવો! નણ. 

૬૫૦---સરદી અતે ઠંડીમાં બીલકુલ રેહવું નહાં. ગરમ હવા- 
વાલી જગ્યામાં જઇ રેહાથી મોટો ફાયદો થશે. 

૬૫૧--અઠડવાડીયાંમાં ઓછામાં ઓછી ગરમ પાણીથી ખે વાર 
અ'ધોળ કરવી, (/067%7&-76£7*) જેથી શરીર માંહેલી મલીનતા.. 
ચાંમડી મારફતે બાહાર નીકળી જવા પાંમે. બની શકતુ' હેય તે 
જરૂર ટરછીશ બાય લેજે. 

દપર--મર્‌મ યા રેશમી કપડાં આખું વરશ પેહડવાં જોઇએ. 
જાડાં તળીયાંનાં બુટ અને મોન, ડ'ડીના દીવસમાં પેઠડવાં, કે જેથી 
ડે'ડીના દીવસોમાં પમને સરદી કે ઠંડી લાગે નહો'. ગરમ કપડાં 
કદીખી સુતરાઉ કપડાં ઉપર પેહડવાં નહી. 

૬૫૩--ચાંમડીનુ' ઝુલાઇ પડવુ, યાંમડીની હેઠળ આવેલી ચરબી, 
અનેક કારણે।ને લીધે સૈસસા/ઇ જવાથી થાય છે. 

૩૪૬ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [છવન-થાસ્રના ગુમ ભેદ. 


૬૫૪--ધઉ'ની રે।ટલી, યા પાંઉે સારી રીતે માફક આવશે. 
૬૫૫--એને ઉપ્યોગ મધ્યમસર કરવો! જે!ધઇએ. 


૬૫૬--ગુસ્સાવાલાં આદમોએ (724550072%£ટ 72679085) ના 
ખવાસ ઉપર એથી કાંઇ પણુ અસર થતી નથી, એટલે એને ઉપ્યોગ 
કરવાથી કાંઇ નુક્સાંન પણ થતુ નથી. 

દપ૭--સુમરેતાં પાંણી વડે રજ “સ્પ૫જ' કરી, સારી રીતે રારો: 
રને ધસડીને તુઠયાથી ફાયદો થશે. ગરમ અ'ધેોળ (770૮ 726૮7.» 
કદીખી ડરતાં ના. 

૬૫૮--મરદે! કરતાં એરતોને મોટાં પ્રમાણમાં એ બીમારી “અએનાી- 
મીયા' લાગુ પડે છે, સબબ ઓરતોનાં શરીરના વજનનાં પ્રમાણુ સાથ 
સરખાવતાં, તેમનાં શરીરમાં લોહીનું પ્રમાણ ઓછુ હેય છે. લાંબા 
વખતના એનીમીયાનાં કારણોમાં મુખ્ય કરી, નબળી પાચનશકતી, 
જેવો તેવા ખોરરાક, અસ્વચ્છ હવામાં વસવાટ, અ'ધારા ઓરડામાં. 
'રેહવાસ, વીગેરે ગણાય છે. એતા ઇલાજ, આ દીરધાયુશી-દસ્તાવેજનેતી 
આરીક તપાસ છીધાથી થઇ શકશે. 

૬૫૯--આ ન્નતનાં ફળમાં એવે ફેરફાર થતો નથી, કે જેથી 
રૂમે?ીઝમ અને ગાઉટતી દેઠુવાલાંઓને તે ખાધાથી નુક્સાન યાય. 

૬૬૦--માઉટનાં દરદીએએ ભારી ખોરાક કદીબી ખાવો નહી, 
પણુ ફક્ત સાદો અતે સુતરે ખોરાક, શરીરતે ચાલુ ધસડખળે।રાથી 
જતી ખોટને પુરવા જેટલોજ 'ખાવે।, ખોરાક એવો ખાવો, અને એટલે! 
ખાવો, કે તે થોડે હેય, અને શરીરને પુરતી શકતી અને તાકાત 
સાથ પુષ્ટી આપે. 

૬૬૧--ગરમ અ'ધોળ (70૮ 2૮૮7) અઠવાડીયાંમાં જર્‌ર ઝે 
વખત કરવી જોઇએ. રોજ ઠૅ'ડાં પાણીથી “સ્૫'જ,' (60૮7-4૪072%૮ 

૩૪૭ 


છવ્રત-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


યા તે! ઝારીમાથી પડતાં પાણી વડે અ'ધોળ (7077207 7૮4૮7) 
જીધાથી ફાયદો થશે. 

૬૬ર્‌--ધયાન રાખજે કે પેઠડવાનાં કપડાં ટીળાં, અતે વજનમાં 
હલકાં હૈવાં ભ્નેઇએ. કેઇબી રીતે ન્ેતાં તે જરાખી ત ગ-તતરબ ધ 
હોવ! ભજેઇએ નહી. 

૬૬૩--જેટલી શરીરની ચાંમડી સાફ અને ત'દરે!સ્ત રેહશે, અને 
શરીર માણેૅલાં લોહીમાં સમાયલી મલીનત। એ ચાંમડીનાં છીદ્દાોમાંથી નીત 
નીકળતી રેહશે, તેટલું તમાર્‌' મગજ પણુ ત 'દરેસ્ત રેહશે. એરલા 
માટે હમેશાં અ'ધોળ કરી શરીરની ચાંમડીને તદરે!સ્ત અને સઇ1પદાગ 
હાલતમાં રાખવાની ખાસ જરર છે. »કાં પાણીની અધેોળ 
(76 જદ?) કરતી વખતે શરીરને ખીસ! યા એવીજ કછ 
ચીજ વડે ધસીતે સાફ ઝીધાથી, એ મતલખ પાર પયશે. 

૬ ૬૪--7785007&/&જ. ઉ'ધ ખે!ઇ બેઠેલાં દરટીએને કૈટસા કલાક 


ઉ'ઘાવું જઇએ, તેના પ્રમાણુતો આધાર, દરદીઓને જેટલા કલાક 
ઉ'ધ નહી આવતી હૈય, તે ઉપર રેહ છે. સરવેથી સરસ નીયમ 
દરરદીએ એ રાખવે, કે જયારેખી તેને ઉંધ આવે ત્યારે જેટલુ 


તેનાથી ઉ'ધાવાને ભતે, તેટલુ' તેણે ઉ'ધાઇ લેવું, ઉમાં પડેલાં 
એવાં દરદીઓને આસપાસતાઓએ જરાખી છેડ્વું' કે જગાડવું નહી. 
એવા દરદીતે ઉ'ઘ લાવવા માટે તેતે સુવાનો ઓરડો જર; 
અ'ધારેા કરવો, પણુ યાદ રાખવું કે હવાની આવજવના મારગો 
(72#ઞદટટેદટદ0?)) માં જરાબી અટકાવ જેવું થાય નહી. તેમજ 
બીઠાંણા ઉપરનાં કપડાં સૈહજ ગરમ હુક આવે એવાં (નહી' કૈ 
પસીનો પડે તેવાં ગરમ) હોવાં જોઇએ. 

૬૬૫--“મ બને તેમ ખુલ્લી અતે તાજ હવામાં રેહવુ. ખુહલી 
હવામાં ફ્રવુ'-હરવુ, યા તો ગાડીમા સેહલ કરવી, અથવા તે! એવીજ 
કોઇ રીતે રેહવુ. ધણી મેહનત પડે એવી કસરત કદીખી કરવી નરી. 


૩૪૮ 


૧૦૫૮ જવાબ.) [જીવન-શાસ્રના ચુમ ભેદ. 


૬૬૬--.287૮ઇ-807*'#૮?'ક. મગઝમારી ફરનારાં યાને 
ભંજ'ને। ધસડખોડો કરનારાંએ જે પોતાનું કાંમ ફ્તેહમ દી સાથ કરવા 
ચાહતાં હેય, તે તેએએ હમેશા દાખી ચાંપી ખાવું નહી, પણ્‌ 
સંહજ એછ' ખાવુ. કેમકે મગજને કસવા માટે જે રાકતીની જરર 
છે, તે શકતી દાખી ચાંપીને ખાતા પછી, ખોરાક જેરવવાનાં કાંમમ! 
ર૬! જય છે. 

૮૬૭--1177/૮%. જુદી “દી ન્નતના વાંઇન્સની અદર સમાયલા 
'“આલ્કેોણિલ'નુ' પ્રમાણ, વજ વધતું એષ હેય છે. (જુવો ચીત્રા- 
કારે.) એક બીલકલ ત'દરેસ્ત આદમી આખા દીવસમાં ધણામાં ધણે। 
દાણ આંઉસ “આલ્કોહોલ લેઈ શકે ' એથી વધારે નુકસાન કરે 
છે. આ વાત ષ્યાનમાં રાખવી, ક સઘળાં યા દારૂની જર્‌ર 
જરાબી હહતી નથી. છતાં જો “વાંઇન્સ' લૈવાની જરૂર પડતી હોય, તે 
“બરગ'ન્ડી' (78776૪4૪) લેવાતી ભલામણુ થઇ શકે છે. 

: ? ૮--/7૮47# 7»&5૮૮48૮. હાટ -રીઝીસનાં દરદની સાધારણુ નીશાં- 
ણીઓ નીચ પ્રમાણે હોય છે. “પાહપીરેશન' યાનં છાતીમાં ચાલુ ધપકારા 
થવા. દમ ઘુટા' જવો. (ખાસ કરાં ઉસ્કેરાઇ ગયા પછી, યા કાંધ્ખી 
મેહનત કીધા પછી.) ડાભી બાજુ છાતીમાં તેમજ ખભાંમાં દુખારેા 
થવે!. ખેકામ યા ખેષેર થવું. હેઠા ઉપર કાળાસ, અને પગ ઉપર 
સાશ્ન્)ડ આવવુ. વીગેરે. તોપણ ઘણાંકેો ઉપર જણાવેલી સધળી 
યા થોડરી, યા એ માણેલીં એક ખે નીશાંશીઓથ? હેરાંન થતાં 
હય છે, તાં તેઓને “હાર્ટ -ડીઝીસ, જેવૃ' કાંઇબી હેતું નથી. “હાટ - 
ટીઝીસ' નાં અનેક કારણે! હેય છે, પણુ તે સઘળાં કારણોમાં, ર્મેરા- 


ઝમતી ટાવ (£27૮)0/26ઘ0 /૮0 69) જયારે લાગુ પડે છે, ત્યારે તેથી 
હાટને થોાદું યા ધણુ' નતુક્સાંન પોણહેચ છે 

૬૬૯--ગરમ-તડકાંવાલી આખો।હવા (100790 ૮ 50/77: 
૮/77&6૮૯) થી ધણે।જ મોરો ફાયદો થશે, 


૩૪૯ 


જીવન-સાસ્ત્રના ગુસ્ન ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


ક સક જ ૦ કહલ -ન્નફથ જુબળ --.સ૦૦ ન ખ્નઇબાક- કન-૦ત - કિડ જની ક ૭ ી ન 


૬૫9૦---તન, તેમજ મન જરાબી ઉસ્કેરાઇ ન્નય નહી', તેની 
ખાસ સ'ભાળ રાખવી. જાહેર મેળાવડાઓના ચીકાર દીવાનખાંના, તેમજ 
ગરમીથી તપી ગયલા ઓરડાઓમાં કદીખી ખેસી રેહવુ' નહી'.તેમજ સરીર 
તપી ન્નય ગવી કાંઇબી કસરત પણ્‌ કરવી નહી”. (જુવે કસરતની 
કોલમ). ખુહલી હવામાં જેમ બને તેમ ધણેો। વખત રેહવુ. ખેસવા 
ઉઠવાના તેમજ સુવાના ઓરડામાં હવા અને ઉન્તસની આવન્નવ 
વ્રણી સારી હેવી જેઇએ. હમેશાં માથું (૬, અને પગ ગરમ રાખવા 
ત્તેઇએ. અવારનવાર અ'ધેોળ કરતાં રેહવું, (જુવો અ'ધેળની કૉલમ.) 
ખોરાક હમેશાં હળવે હળવે અને ચાવી ચાવીને ખાવો. (યાદ રાખવુ 
ક પ્રીફ્રાંના મરજવાલાંએને ધણુ' કરી ઉતાવળે ખાવાની તખેહ (ડય 
છે.) ખોરાક કેવે, કેમ અને કયારે ખાવો, તે આ દીર્ધાયુશી-દસ્તાવેન્ને 
તપાસી નકે%ી કરવુ. જ્યારે ફીક્રૂ' થયું હેય, ત્યારે ગળું, છાતી, પેટ 
અને પીડ વીગેરે શરીરના ભાગો ઉપર આવેલા સધળા ત ગ પોશા- 
દાતા બ'ધ જોડીને ખુલ્લા કરવા, જેથી દર્દીને વધારે તુકસાંન થતુ” 
અટકે. બીમારી દરમ્યાન દરદીના દાંતોની વચ્ચે છભતે આવતી 
અટકાવવા, સારવાર કરતારાંએએ, ધણીજ સાહચેતીથી ખુચ, યા 
એવીજ કાંઇ નરમ ચીજ દાંતોની વચ્ચે મુકી રાખવી. ૬'કા પાભીના 
કટકા કપાલ તેમજ માથાં ઉપર ચાલુ મુકતાં રેહવુ. 

૬૭૧--કુમાસમા બારીક અને વજનમાં હલકાં ગરમ કપડાં 
પેઢડવાં. બાહારનાં કપડાં હંમેશાં ઢીળાં અતે વજનમાં હલકાં હેાવાં 
ભનેઇએ. મોજ (સોકસ યાં સ્ટાફી'ગ) ગરમ નહી, પણુ સુતરાઉ 
પેહડવાં, અને અવારનવાર તે બદલતાં રૅહવુ' જઇએ. બુટના કરતાં 
“શુઝ' પેહડવાં, કે જેથી પગમાં હવાની આવનનવ (172૮7૮0૮#078) 
-સેહુલથી થઇ શકે. 


૬છર--શરીની ચાંમડીને ત'દરોસ્ત રાખવાની ખાસ જરૂર છે, 
“અને તેમ કરવા અવારનવાર ચાલુ અ'ધોળ કરતાં રેહવુ. ખને તો 


૩૫૦ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-ચશાસ્ત્રના ગુમ બેદ. 


રોજ ઠ'ડાં પાણી વડે સ્પંજ (6૦૮7 0907270) છીધાથી વધારે 
કાયદો થશે. 

૬૭૩--નાસ્તા અતે બપોરનાં ખાણાં વચ્ચે પાંચ કલાકને અતર 
રાખવે; બપોરનાં ખાણાં અતે સાંજની ચાહા વચ્ચે ચાર કલાકને 
અતર રાખવે; રાતનું ખાણ' હમેશાં બનતાં સુધી હલકા પ્રકારનુ 

દ૬૭૪--ખીજ મચ્છી જેટલી માફક આવશે, તેટલી એ માફક 
*માવનાર નથી. 

૬૭૫--પેહુડવાનાં કપગં જેમ બને તેમ વજતમાં હલકાં હેવ 
ભેઇએ, અને જુદી જુદી રૂતુ'તા પ્રમાણ પ્રમાણે તે ગરમ યા સુતરાઉ 
જેવા નનેપ્રએ. વળી ષ્યાંન રાખવુ, કે શરીરના કેોઇખી ભાગ ઉપર, 
વૈઠ્ઠડવાનાં કપડાં તગ હૈય નહી'. પગમાં તાઇટ બુટ કે શુઝ, છાતી 
ઉપર્‌ તાઇટ પેરી કે બોડીસ, કમર ઉપર તાઇટ પટા, કે પમતા ૩ેટા 
ઉપર તાઇટ ગારટર, ગળાંમાં તાઇટ કાલર, વીગેરે કાંધખી તાધટ 
ગેહડવુ' નહી. 

૬૭૬--ખાવાનુ' ગમે એવુ લેહજતદાર હૈય, પણુ કદીખી દાખી-- 
ચાંપી ખાવુ' નહી. 

૬૭૭--નરવસ પ્રકૃતીવાલાંએએ ડાં પાણી વડે અ'ધેળ કરવી 
નહી, કેમકે દ" પાણી એવાં આદમીનાં શરીર માંહેલી ગરમીને 
મોટાં પ્રમાણુમાં બાહાર ખે'ચી કાહાડે છે. એટલાં માટે નર્વસ પ્રકૃતી- 
વાલાંએએ ખુકાં (7'૭૪&6) અથવા તો સેહજ ગરમ (17072૮7'%૬7૮0/ 
9009798) અ'કથેળ કરવી ફાયદાકારક છે. બની શકતુ હેય, તે 
દરીઆમાં નાહાવુ' ફાયદાકારક છે. 

૬૭૮--જે સાદી રીતે (મરી-મસાલા વગર) રાંષ્યુ' હેય, તે 
સાક્ક આવશે. 

૩૫૨ 


જવન-શાસ્ત્રના સે ભેદ.] ર જવાબ. 


--૭--૯ ઇ--#તં.. 


૬૭૯--એ મે ધણ ' પુષ્ઠીકારક છે. જેટલુ પુષ્ટીકારક તત્વ | યાને માંસ 
વધારનાર' તત્વ] અતે ચીકાસ ગોસમાં રેહ છે, તેટલુ'જ એમાં પણ 
હોય છે. ( જીવો ચોત્રાકાર. ) જે સહજ બાફેલાં હેય છે, તો સેહલથી 
હજમ થઇ શકે જે. 

૬૮૦--દીવસમાં ખે વખત ખાવુ. નવ કે દસ વાગે નાસ્તો, 
અને એક કે ખે વાગે બપોરનું ખાણ, એ ખે મૃખ્ય ખાણાં ગણાવાં 
બ્તેઇએ. મોડેથી કદીખઓી ખાવાની તજવીજ કરવી નછીં. સાંજના 
ચાહે પીવી, અને રાતના સુવાની આગમજ કાંઇક સેહજસાજ 
હલકો જેવો! ખોરાક ફકત લેવે. 

૬૮૧--રૈતીવાલી, કે પથરવાલી જમાનની આબેોઇવા, એવાં 
ખોને ખચીત માફક આવશે. સરદીવાલીં જગ્યા માફક આવરે નહી. 

૬૮2૦--એવાં આદમીએએ સકો-હરડી આખબોાહવામાં રેહવુ 
જોઇએ. એવ! જગ્યાનાં હવાથી ધણો ફાયદા થશે. 

૬૮ર--ખેકન યા હેમ કદી” નાસ્તા ઉપર ખાવું તણાં. પણુ 
જા શૈખ થયૅઃ હેય, તો બપોરનાં ખાણાં સાથે થોક ખાવું. ગોર 
દીવસમાં એકજ વખત ખાવું. 

૮૪--૬રરેજ સહવારના તેમજ રાતના એક એક ગ્લાસ ભરી 
સોાજ્જાું દુધ પીવુ. 

૬૮૫--એક નમુતેદાર સુખશાંતીવાલાં મકાન માટે એવી જમીન 

મેશાં પસદ કરવી, કે જે સુકી રેતી, યા પત્થરવાલી હેય. 
મટાડીવાલી જમીન હમેશાં સરદી અને ભીનાસથી ભરેલી રેહ છે, 
અતે તેથી ધર બાંધવા માટે તેવો જગ્યા કદીબી પસદ કરવી જોઇએ 
નછીં. જો મેોછટ્લામાં રેહવા જતાં હોવો, તો તે મોહલ્લે 
“ઉત્તરથી દક્લીણુ (770?'#7 ૦ ./0?૮£7) તરફની દીશાએ આવેલે। હાય, 
તો! વધારે સાર્‌'. પુર્વથી પશ્ચિમ, (7૮૭૮ ૦ 17256) દીશા તરક 


૩પર 


૧૦૫૮ જવાબ.] [છીવન-શાઅ્રના ગુપ્ત ભેદ. 





આથ. કતન-નયાદનેનનતયનડ૪૧મઝળનનાલજ હનાના, 





ક “હ 





 *રકાળકઉ-સાઝ-૪ન૦૯ુછ- ન”. ૪ 





આવેલે! મોહલ્લો તખીયતના બાબમાં તુક્સાનકરતા થઇ પડે છે. 
ઉત્તરથી દક્ષીણુ તરફ આવેલા મેણેલ્લાવાલાં મકાંતોને સુરજનાં કીરણ 
અને ઉત્તસનો લાભ ખાસ કરી મોટે ભાગે મળે છે. 

૬૮૬--એ વર્ગના આદમીઓએ કેવી રીતની અ'ઘોળ કરવી 
જોઇએ, તે વીશે નબર ૮૪૩ માં લબાણુથી દરક્ષાવેલુ' છે, તે વાંચી 
વાકેફ થવુ. 

૬૮૭--જેમ બને તેમ સારે। જેવો! ખોરાક, રોજ. બે વાર, સહઠવાર 
અને ખપેોર સુધીમાં પેટ ભરી ખાઇ લેવો. ગોસતે ખોરાક દીવસમાં 
ખેજ વાર્‌ 'ખાવો. રાતના હલકુ" રેહવુ. 

૬ ૮૮--પાતવીકાર્વાલાંએાને કસરત ધણે।જ ફાયદો કરે છે. કસરત 
જીધાથી લીવરમાં જમાવ થયલું પીત (52૮૪૮ ) બાદાર નીકળી 
પડે છે, અને લીવરમાં (કલેન્નમાં) તે એકઠુ' થઇ શકતુ' 
નથી. એવી કસરતે।માં, ફ્ર્વા-હરવાની યા ચઢાંણુવાલી જગ્યા ઉપર 
ચાલવાની, તથા જે બની શકતુ હેય તે। હલ્લેસાં મારવાની, યા ધોડે- 
સવારી કર્વાઃ, યા એવીજ કઇ બીજી કસરતો મુખ્ય ગણાય છે. 

૬૮૯--એક ત'દરેસ્ત અને સારા બાંધાનું આદમી, જે સારી 
રીતે ફરવા-૧રવાનાં ચાલું' કસરત કરતુ હેય, તેને રોજ આખા 
દીવસમા ૩ર થા ૪૦ ઔંસ પુષ્ટીકાર્ક ખોરાક લેવો! જ્નેઇએ. પણુ 
પાછી આ વાત ધ્યાંનમાં રાખવી, કે સધળાંઓનીં દેહ કાંઇ એક- 
સરખી હતી નથી, કે તેઆ એટલે બધો (૩૨ થી ૪૦ ઓંસ) 
ખોરાક લેઇતે જે*વી શકે. એટલાં મારે દરએક જણે, એક પ્રખ્યાત 
તળોખબે ફ્ર્માવલે। નીચલે। નીયમ, ખોરાક ખાવાના બાબમાં ૬મેશાં 
રાખવે :-- 

શ થવ પ 00011081 6010610101 01 108111, ક 8010 71109 
18 10 (1806 1101 910 181010 ૪ર૦40₹૦ 1130 8300001૬10 15 
ડપડે 


ણ દો 


રી યસ શેદ.] [૧૦૫૮ જવાખ. 


કનખરા નનન ક-2 હતા મ, શ-શજ્ન--૧૦.૦-૧૦૦૦૦૯ ૧૯૦ વત, ૭-૦ ૦-૭. -ન૯-૯૬-૦- -.. 


ક કાહે. આપણામાં કહવત છે, તેમ” પેટમાં પાંણી પીવાની 
જગા રાખીને ઉદવુ.' 

૬૯૦--ખરી ખીના તો એ છે, કે દુતીયાના દરએક મુલકમાં 
જુદી જુદી ન્યાત-જતનાં વસનારાંઓની દેઠ યાને પ્રકૃતી તેમના 
જન્મથીજ તે મુલકની આખોહવાને અનુસરતી હે।ય છે, અને તેથીજ તેઓ 
“ત'દરેસ્ત રેહી શકે છે. કેટલાંકોની તબીયત ધણીક વાર હવાના $્રફારથી 
સુધરે છે. એવાંએની તખાયત ધણીજ નખળી થઇ ગયલી હેય છે. 
યા તો તેઓને કાંક એવી ખીમારી લાગુ પડેલી હેય છે, કે તેમની 
દેહ બીલકુલ દુબંળ થઇ ગયાથી, તેમને તેઓના પોતાના મુલકની હવા 
બીલકુલ માર્ક આવતી નથી, અને ત્યારેજ એવી રીતે હવાના 

દલાવાથી તેમની તખીયત ઉપર સારી અસર થવા પામે છે 

૬૯૧--સારી જેવી ચાલવાની કસરત કરતાં રેહવુ. 

૬€ર--પાંઉ-(107007 2૪૮૮7 ક7૮૯૮) વધારૅ ફાયદાકારક 
થ૪ પડશે. 

૬€૩--આખા દીવસમાં, દર ત્રણુ યા ચાર કલાકે, કોઇક સારે 
જેવો! પુષ્ટીકારક ખોરાક ધેતાં રેહવુ. 

૬૯૪--માથે તગ પાઘડી, ટોપી, કે ફેટા, યા સેલા પેહડવાં કે 
ખાંધવાં નહી. તગ ખુટ, રુઉ કે જોડા પણુ પેહડવાં નહી. એ 
સધળાં, યા એ માંહેલું એક, અનેકવાર માથાંતા દુખારાનું કારણુ 
થઇ પડે છે. કેમકે એવી રીતે માથાં ઉપર ત'ગ પેહરવેસ પેહડયાથી, 
લે।!હીના ફરવામાં ખલલ થાય છે, અને તેથી માથાંમાં દુખારે। શરૂ 


થાય છે. ૩'મર અને છાતી ઉપર પેહડાતાં ત'ગ પેહરણ્‌। બાખે 
ઓરતેોએ પખ્યાંત રાખવુ', કે તેથી ધય્‌ીકવાર તેમને માથાંતા દુખારે। 
લાયુ પડે છે. 

૬૯૫--કેોઇખી નનતનાં માંસને ખોરાક, એવાં આદમીએએ 
રીવસમાં એકજ વખત ખાવાના નીયમ રાખવે। જોઇએ છે. 


૩૫૪ 


૧૦૫૮ ક છીવન-શ્રાસના ગુપ્ત ભેદ. 


દર સા 
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૬€૬--દીવસમાં ૨ ચાર વખત 1 હલકે જો! એરાક લેતાં રેહન્ને. 
ખ્યાત રાખજે, કે જે દીવસમાં ચાર વખત ખાવો, તો ખોરાક હલકે 
અને સૈહલથી હજમ થાય, એવે હોવે જેઇએ. નાસ્તા અતે બપોરનાં 
ખાણું વચ્ચે ચાર કલાકતે ગાળા પડવા દેજે. બપોરનાં ખાણું 
અને સાંજની ચાહે વચ્ચે ત્રણુ કલાકને ગાળા પડવે। જોઇએ. 

દ૬૯૭--દુધ, યા એવોજ જોઇ પ્રવાહી ખોરાક, જરપત થાય 
ગેટલે।, યા મત ભાવતે। લેવે. 

૬૯૮--ખપનાં દરદીએને એ માફક આવશે નણી. 

દ૬હૃહ--જયારે દરદન જેર ચાલુ થયું હેય, ત્યારે ખીલરુલ એને 
ઉપ્યોગ કરવો! નહી. 

૭૦૦--મેહનતત કરનારા વરગતાં આદમીએઓએ એવી નતતી કસ- 
રત કરવી, કૈ જેથી તેમના રારીરનાં એવા “મસ્લ્સ' ખીલી શકે, કે જે 
“મસ્લ્સ'નુ' તેએને સેહજખી કાંમ પડતુ' નહી' હેય. દાખલા 
તરીકે, સીપાણ યા પોસ્ટમેનતો ધધો કરનારાઓને ફરવા-ઘરવાની 
કસરત જઝીધાથી કાંઇબી લાભ થઇ શકે એમ લાગતુ નથી. તેમજ 

“ફીટર ' યા લુહારને હહલેસાં મારવાથી કાંઇ પણુ કાયર 
થઇ શકે એમ નથી. 

9૦૧--એ કોળ કોઇ વખત ખાવી યા ખવડાવવી ઠીક છે. મચ્છીનુ' 
ભાજન, બન્ચાંગોને દર અઠવાડીએ જે એક વખત આપવાતે! નીયમ 
રાખ્યો હૈય, તો વધારે સારૂ છે. 

૭૦ર-- €/07*072%7 72707&૮/દદ?૭. જુની 'ખાંસીવાલાં દરદીએએ 
ઇ'ડી તેમજ સરદાથી ચેતીને હમેશ દુર રૈહવુ'. એવાંએએ ખુલ્લી હવા 
“અને ઉજાસવાલા ઓરડામાં રેઠવુ' અને સુવું. એ દરદવાલાંએગ ખાસ 
ઝરી નાક વાટે દમ લેવાતી રેવ પાડવી જરૂરની છે; નને મોણેડાં વાટે 
દમ લેવતી આદત હેય, તે તે મુકી દેવી, કેમકે તાક વાટે દમ લીધાથી 


૩૫૫ 


જધન-શાસ્રના મ ગુ શદ. ] [૧૦૫૮ જથાખ્‌. 


જ્યન્જન્--૦---૦૦ કન 
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સર્દી પર સલખષખ મિથ, ભ'ભવ એણેષ યાય મ છે. ખોરાક સ'ભા- 
છથી લેવાનું' પ્યાંત રાખવુ. [જુવો ખોરાકની કોલમ.] જો ખાસી 
સુકી હેય, અને ધણીજ ઉ્ેરમાં થતી ણેય, તો “પાંભું'નો બાફ્‌' લીધા- 
થી સે જેર નરમ પડશે. પાંણીને બાફ્‌ સલૈતી વખતે નને તેમાં થોડાંક ટીપાં 
ટર્પૅન્ટાઇનના નાખ્યાં હોયે, તો તેથી વધારે સારે ફાયદો 
થશે. એવાંએએ ખાલી ઉપર હ'મેશ ગરમ કપડાંનુ' પેડરખણુ રાખવુ. 
કદીબી ગળાંતે ગળપટા યા ગરમ પરી કે એવી કઇ ચીજથી લપે- 
ટીને ફેરતાં ના, કૈમકે તેથી સરદી લાગુ પડવાતે। મોટે સ ભવ રેહશે. 
૭૦૩--સેજુ' પાંણી ધણું સરખું પીન્ને એક ટમ્ખ્લર ભરી 
સે।જુ' પણી સહવારના ઉઠંતાંતે વાર, અને તેજ રીતે એક ટમ્બ્લર 
ભરી સેજુ' પાણી રાતના સતી વખતે પીવું. ખાણુ' 
આવાની શરૂઆત પ્રસગે, યા ખાણુ' ખ'તાં ખ તાં કદીબા કાંઈ પીવુ 
નહી”, પણુ ખાણુ' ખાઇ રેહા પછી, ગમે તે] પીવુ 
૭૦૪--ડીસ્પંપ્ટીક યાને બદહજ્માયતવાલાંએએ આંદ કલાક ઉ'ધાવુ 
જેઇએ. એવાએઃએ કઠણુ ખીઠાંણા ઉપર સુવું. બા૭'ણા ઉપર ઠંડા પ્રકા 
રના કપડાં પાંથરવાં તહાં, તેમજ ધ'ાં ગરમ કપડાં પણુ પાથરવાં નહી'. 
ખીછાાંણામાં ખેસીને ખાવાની કદીખી ટવ રાખવી નહીં યા કાંધળી 
ખાવાન, ખાછાંણાામાં સુતાં સુતાં કે ખેઠાં બેડાં ખાવું નહી. 
199૫--ડીરપેપ્શ્યા યાને બદહજમીયતની બીમારીમાં »ુકકાં 
પાંણીની અધ્રોળ (/'૮7767-706૮ે લે'!. અધેળ પ્રસગે ક#ણુ 
ખીસાને ઉપ્યોગ કીધાથી, ધણુ! સારે! ફાયદો થાવ છે પણુ ને 
દરદી મજખુત બાંધાનો (70/૪%કટ) હેય, તો તેતે &1 પાણી 
(6274 84૪9) ની અ'ઘેોળથી ધણે! સઃરે। ફાયદો થશે. 
૭૦૨--પેડડવાનાં કપડાં હમેશાં ળાં અતે વજનમાં હલકાં 
હવા જોઇએ. પષેરવેસ એવાં કપડાંનો રાખવે, કે તેવા શચરનીઃ 
ગરમી સમતોલ રેહી શકે. 


ડ્ષરૃ 


અમ્ર 
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કાન જવાબ.] [જવતન્શાસ્્રાના ગુપ્ત જ્નેદ્‌. 


નુ રર શન ર #)*છત૦- અ કેદ 





૭૦૭--- ઝાત: 6. ન્યમાતુસાર તમીયવવાલાં- 
“એતા કરતાં નર્વસ પ્રક્રવીવાલાંએએ વધારે ખોરાક ખાવો જેઇએ, 
કેમકે નર્વસ પ્રકતીવાલાં અ દમીઓતાં શરીરને વધારે ધસાડે। ખમવે। 
'મડે છે. વળી ખોરાક પુષ્ટીકારક અતે સહરેતસયી જરપત ચાય એવે! 
'હૈવે! “નેએ. (જુવો! ખોરાકની કૉલમ.) 

૭૦૮--કાઇમયી ન્નતતી કસરત એટલી બધી તઠી' કરવી, કે 
જેથી શરીરને થાક ચહડે, ફરવા-હરવાતી, ધેડેસવારીની, તેમજ ગાડી- 
ઘોડે ફરવા વીગેરે કસરતો ખેશક ફાયદાકારક છે, સાઇકલ સવારીની 
કસરત માફક આવે એમ નથી. પણુ જે એ કસરત કરવી હેય, તો 
ધ'ગીજ થેડી કરવી. 

૭૦૯ --એતો ઉપ્યોત્ર ફકત દીવસમાં એકજ વખત કરવો, અને 
તેખબી સકવારતાં ખાણાંતી સાથેજ ઉપ્યોગ કરવે।. 

૭૧૦--એને ન્યારે દુધ સાથે ઉકાળવામાં અ'વે છે, ત્યારે એ 
ખાવા લાયક બતે છે, અને સણૅકષથી જરપત પણુ યાય છે. 

૭૧૧--એ વરગમના આદમીએ! એને જે બભુ'જી યા બાફીને 
ખાધામાં લેય, તે! બેશક તેથી ફાયદો થશે. 

૭1૧ર --બટક, હાંસ, અને ટરકીના કરતાં ચીકૅત વધારે માફક 
“આવશે. (જુવે પ્રમાણુ ચીત્ર.) 

૭૧૩--સાંતતતુતી નબળાઇથી હેરાંત થતાં આદમીએએ, આ 
ખાવાની વસ્તુ શા માટે નડી' ખાવી ભેઇએે, તેવ કસ્સું' કારણુ નથી. 

૭૧૪--સાફે અને સોજુ' (9૦/૮-170૮/૮1) પાંણી પીવાની ત્રણીજ 
"તપાસ રાખવો. ખારતા તત્વોવાલું' પાણી . (7%4/7-7%/27) 
પીધાથી, પત્થરીનો મરજ થવાતે મેરે સ'ભત રેહઠુ છે. ચે।કસ 
“તતી ખોરાકતી વસ્તુઓ ખાધાયી એ દરદ થવાતે। સ'ભવ હોવાને 
શીધે, આ દસ્તાવેજ માહેલી કૉલમો તપાસી, ખાવાની વસ્તુઓ 
૩પ 


જવન-્શાસ્ના દ શેદ.] મો જવાબ. 


નકરી કરવી. [કેય વેટર (જેમાં સોડા-બાઇ કા કાબ | હોવો જોઇએ એ; વ) 
ગમે એટલે! છુટથી પીધાથી ફૂાયદે થશે. 

૭૧૫--એને। ઉપ્યોગ કરતાં ના, કેમકે એમાં એવે ગુણ છે, 
કે તેથી ચાંમડી સુકો થાય જે. 

૭૧૬--”ે ગાઉટનુ દરદ, દરદીમાં એધે ઉતરવાની ગવાહી યા' 
હકીકત નહો મળતી હેય, તો કણવું કે ભારી, મસાલેદાર, 
અને ઉ'ચા પ્રકારનાં ખાણાં ખાધાથી, તથા વાંઇન, બીર, અને 
એલ્કેણહિ।લની બનાવટવાળા જુદા જુદા શરાબ પીવાનુ' ચાલુ રાખ્યાથી,. 
એ દર્દ થવા પામ્યુ' છે. ખાધાપીધાની સ'ભાળભરી તજવીજ રાખ્યા- 
થીજ એ દરદનુ' જેર નરમ પડે છે, અતે બાજે વખત તે સાજુ' 
પણ થાય છે. (જુવો ખોરાકની કૉલમ.) 

૭૧૭--%ુકાંપાણીની અ'ધોળ ( /'૮7%67-72૮૮7) ધણીજ માફક 
આવશે. ઠડાં તેમજ ગરમ પાણીથી કદીબી અ'ધોળ કરવી નહી. 

૭૧૮--ર્મેટીઝમનાં દરદવાલાંઓને એ કળ મપષ્યમ પ્રમાણુમાં 
"ખાધાથી, કાંછ્ખી નુકસાન થાય એમ નથી. 

૭૧૯--ખોરાક લેવા માટ ચોકસ વખત મુકરર કરવો ધટે છે, અને' 
મુકરર કરેલે વખતેજ ખોરાક લેવાનુ' ચાલુ રાખવુ' નેએ. નેમેલા વખત 
પછી ફાંઇખી ખાવું નહી. આહકાણેલની ભનાવટવાલે। કેોધ્ખી દારૂ 
પીધાથી ભુખ જલદી ભાગી નય છે. પણુ જે દારૂ પીવાની આદત 
મુકી દેવાતી નહી'જ હોય, તો કું તો કરવુજ જોઇએ, , કે જમવા- 
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વ માઉ સોાડા-વોટરને નામે જણાયલાં પીણાંમાં સાડા-બાઈકાર્ખ, નામે જણાયલો 
ખાર વપરાતો! હતે, પણ હાલમાં તે ખાર વપરાતો બધ થયા છે; અને “કારબોનીક-એસીંડ 
ગ્યાસ'ની મૉળાવટ કરી, એ પીણું બનાવવામાં આવે છે. એટલા માટે, જે સે'ડા 
ખારના તત્વવાલુ' પીણી' પીવુ' હોય, તો એવાં પીણાં બનાવનાર કોઈ “કેમીસ્ટ'ને 
ખાસ વરદી આપી, તે બનાવી મ'ગાવવુ' .--કર્તા. 


૩3૫૮ 


૧૦૫૮ હ બા ગુમ ભેદ. 


શહકત ક 


તી આગમજ, તેમજ જમી હા પછી, કદીબી દારૂ પીવા । નહી". 

ખુલ્લી હવામાં ફર્વુ'-હરવુ', [જાવો કસરત કાલમ] ફ્કત સહેલાઇથી 
હજમ થાય એવો, અને ભુખ તૃત થાય એવે ખોરાક ખાવે. 
[જુવે ખોરાકની કૉલમ]. મનને શાંત રાખવું, સ્વભાવને ખુશ રાખવો, 
અને રોજ રાત્રે વેહલા સુઝ જવુ. 

છર્‌૦--વાંધ્ન લેવાની બીલકુલ જરૂર નથી, પણુ ન્ને લેવે।જ 
હે।ય, તો! બરગ'ન્ડી વધારે માકક આવશે. 

હર૧--એ દરદવાલાંઓને પાંણીની તરસ હમેશાં વધારે લાગતી 
હોવાને લીધે, દરદીને માફકસર પ્રમાણુમાં પાણી પીવા દેવું જેપએ. 
તેથી કાંઇ નુકસાંન થનાર નથી. 

૭રર૨--દરદીની તખીયતની આરેગ્યતાના પ્રમાણ પ્રમાણે, દર- 
દીને ઉંધવા દેવુ' જેણએ. એવાં દર્દીએ કેટલા કલાક ઉધવુ, તે 
તેની તબીયત ઉપંર આધાર રાખે છે. જે દરદી વધારે સીક નહી' હય, 
તો એમાં ઓછા નવ કલાક તેને ઉ'ધવા માટે પુરતા છે. 

૭ર૩--સમધાત પ્રમાણમાં એને ઉપ્યોગ કરવે।. પણુ બપોરનાં 
ખાણાં સાથે કદીબી એ ખાવુ નહી”. 

'9ર૪--ધણી ઉ'ધથી આદમી ઉ'ધણુસી બને છે. અઇ્યાસી, 
યાને સેહજમાં થાકી “ય એવી દેહવાલ|ાંએનાં માથાં ભારી થાય 
છે. આંઠ કલાકથી વધારે સુવું જઇએ નહી. 

છર્‌પ--ખબીડી નહી પીવાવતુ' કાંઈખી ખાસ કારણુ જણાતું નથી. 
તાપણું જે ખીડી પીનાનુ' બધ કીધુ' હોય, તો વધારે સાર્‌". તેમ 
જો નહી' બનતુ હોય, તો જેમ બને તેમ એઓઇછી પીવી. 

૭ર૨૬--ફરવા હરવાની ચાલુ કસરત નડી” કીધાથી, ધણુ કરી 
આદમી નડ બને છે. કસરત કીધાથી શરીરતી અદર ગરમી ઉતપ'ન 
થાય છે. એ ગરમી, ખેરાકતી અદર સમાવલી ચેક્સ 

૩૫૯ 


જવન-શ્ારનના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮. જવાબ. 


ચીને, જે શરીરમા ચરબીને ઉતપ'ન કરે છે, તેને બાળી નાખે છે, જેથી 
આદમી નદુ' થતુ' અટકે છે. ઝડપથી ચાલવાની કસરત, ધેડેસવારી- 
ની કસરત, હહલેસાં મારવાની અતે એવી બીજ કસરતે।, 'ડાંપણુ।ના 
અટકાવ માટે ખાસ જરૂરતતી ગણાય છે. સાઇકલ સવારીની કસરત માટે 
ભલામણ થઇ શકતી નથી. તેમજ ધ'ગી ભારી યા સખત પ્રકારતી 
કુસરત પણુ કરવી નહી", કેમકે તેથી હાટ (7747?) ઉપર જ્નેર 
આવવાને સ'ભવ રણે છે. 

૭ર૭--રેોજ ફર્વા-હરવાતી ચાલુ આદત રાખવી. હમેશાં લાંબે 
છેટે ચાલતાં રેહવુ. ષ્યાંત રાખવું, કે એતી કસરત થાક ચહડે 
તેટલી હદ સુધી કદીખી કરવી નડી. 

૭ર૨૮---તબાકુતી બીડી ચાલુ પીધાથી, આદમીનું આંગ ભરાય 
છે, એવુ કેટલાકે માનવું છે | 

હર૯--એને! ઉપ્યોમ મનતપસ'દ પ્રમાણુમાં જીધાથી, ફાયદો 
થવાને સ ભવ રેહ છે. 

૭૩૦--ઉસ્કેરાઇ જનારાંઓ, તેમજ નરવસ દેહવાલાંએને જેમ- 
અને તેમ વધારે ઉંઘતી જરૂર છે. એવાંઓને રોજ ૯ થી ૧૦ કલાક 
સુધી ઉબધાવું ફાયદાકારક છે. 

૭૩૧--નાસ્તા અતે બપોરનાં ખાણું વચ્ચે પાંચથી છ કલાક, અતે 
બપોરનાં ખાણું અને સાંજની ચાણહેતી વચ્ચે પાંચ કલાકતે ગાળે 
રાખવો જેઇએ. દીવસમાં ફકત ત્રણુ વખત ખાવુ. 

૭૩૨--ગમે તો થોડ લેજે. કાચાં તેલથી કાંઇ પીતતું જેર 
ચતું નથી. 

19૩૩---& 22% 

૭૩૪--તરસ જેટલી લાગી છેય, તેટલુ'જ પીવુ. વધારે પીધાથી 


પમીનો વધારે પડે છે એટલુ'જ નહી, પણુ વધારે પાણી પીધાથી 
પાચનક્રીયા પણુ બગડે છે. 


. ૩૬૦ 


૧૦૫૮ જવાબ,] રી ગુમ કા 
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૫૦૪ સ્પ'જ ખાથ, સારી રીતે આંગ ગોળીને લેવુ. 
ઉન્હાળાના દીવસેો।માં ઠડા પાણીતે! ઉપ્યોમ કરવો, અને શિયાળાન! 
દીવસોમાં છુકકુ' યા સુમરેટુ' પાણી લેવુ'. માથાંતે સારી રીતે ભી'જ- 
વવુ, અને પાછળથી તેને સારી રીતે લુ'છીને ખીલકુલ સુકકુ' કરી 
નાખવુ. 

૭૩૬--જને ભુ'જેલી હેય, તે વધારે સારૂ. અઠવાડીયાંમાં ત્રણથી 
'ચાર વાર મચ્છી ખાવાતી ભલામણુ યઇ શકે છે. 


૭૩૭--એનો મખ્યમ પ્રમ'ણુમાં ઉપ્યોમ કરવે.. તાજી ફરૂટના 
કરતાં એ વધારે માફક આવે એમ નથી. 


૭૩૮--એ માફક આવશે. બપોરના ખોરાક સમે ધણી સરખી 
તાજી તરકારી ખાજે, જેથી ગેસ એણછું ખવાય, અતે તાજી તરકા- 
રીથી પેટ પણુ સાફ આવે. 


૭૩૯--7,/“ છટ 110729૭. મગજમારીનુ કાંમ કરનારાંએને 
'ઉ'મેશાં મગજને કસનું પડે છે. વકીવે,, બેરીસ્ટરો, શેલલીમીટરે, 
જરુર લેખકો, હીમાબળીખો, ૪મારતોનતા નકસા બતાવનારાઓ 
( €'૮7&૮૮૮/% ) જહેર ભાશાંણ કરતાઓ, વીગેરે મગજમારી કર- 
નારા વરગમાં ગણાય જે. 


છ૪૦---%: ક % 


છ૪૧--ચ.હે પીવામાં જરાબી અડચણુ નથી, પણુ તેમાં થોડ 
દુધ નાખીને લેજે. ખાંડ બીલકુલ નાખવી નહી. 


૭૪ર--ભારી ખોરાક ખાવો નડી'. તેમજ પેટ ભરાયા છતાં 
કદીબી દાબી-ચાંપીતે ખાવુ' નહી”. જેમ બને તેમ સશેજે અતે સારે 


"ચુજ્ીકારક ખોરાક ખાવે. 
૩૬૬૨ 


જવાતી: ચુસ ભેદ.] [વ ૧૦૫૮ જવાબ. 
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૭૪૩--શરમાળ અવાશવાલાઓથી ઉપર્‌ હવાના ફેરફારથી : કાષ્ટ 
પણુ અસર થ૪ શકતી નથી, કેમકે શરમાળ ખવાસવાલાં આદમીઓ 
દરએક શણેર અને દરએક ગાંમમાં હેય છે. 


૭૪૪--ઉ'ચી પાહાડી જગ્યા માફક આવશે નહી. કેોળઇખી 
બળવર્ધક ખુશનુમા હવા ઝટ માફક આવી જશે. 

૭૪પ--એ પીડાકારી ઉપર આખો-હવાના ફેરફારથી કાંછ પણુ 
અસર થશે નહી. ન્યમાનુસાર તખીયત (./૪૦?777૮ 7707૮7) 
વાલાંઓને એ બાબદ જે કાંઇ ભલામણો કરી છે, તે જુવે. ( જુવે 
નબર ૬૯૦.) 

૭૪૬--ખોરાક માટે જે કાંઇ સુચતાએ આ દસ્તાવે”્ને અદર 
કીધી છે, તે ઉપર સ'ભાળથી અમલ કરવો. નાહતી ધોતી વખતે 
રારીર ઉપર સાખુનો ઉપ્યોગ ધણી સારી રીતે કરતાં રહેવુ. (જુવે 
અ'ધોળની કોલમ.) 

૭૪૭--ખાણાંતી શર્‌આતમાં, યા ખાતાં ખાતાં કાંઇબી પાવું ' 
નહી', પણુ હમેશાં ખાઇ રેહા પછી પીવાતે! નીયમ કાયમ રાખવે।. 
ન્યમાનુસાર તબીયત (/૪૦?72%૮ «૮/7 ) વાલાંએને જેટલાં 
પ્રમાણુમાં પીવાની ભલામણુ કરી છે, તે પ્રમાણે તેઓના જેટલુજ* 
પીવુ. (જુવો ન'બર ૩૨૩.) 

૭૪૮--નવ કલાકથી ઓછું ની. 

૭૪૯--મષ્યમ પ્રમાણુમાં કસરત કરવી. પણુ થાક ચહડે યા 
પસીતેો પડે એવી કસરત કદીખી ફરવી નહી. દોડવાની તેમજ સાઇ" 
કલ સવારીની કસરત ખીલકુલ કરવી નહી. 


૭૫૦--એવાં આદમીઓતને તેલ રગડવાથી, યા તેલ વડે ચપી 
કીધાથી, (0&૮-7૮૮/) ધણો ફાયદો થશે. તેલ રગડવાની રીત. 
૩૬ર્‌ 


૧૦૫૮ રી હા ણો ભેદ. 


ધણી સેઠલ છે. પેહલાં ગરમ અ'ધોળ કી 8488) કરી ઘેવા, 
અને ત્યાર પછી સૌજુ' એલીવ-ઔઓઇલ (૦0/૪2 ૦ યા તે નને 
સેજુ' વગર ભેળશેળનુ' નહી' મળી શકે, તો! સોજી વેસેલીન (178270072૮) 
ને ધીમે હાથે, સુકાઇ જય ત્યાં સુધી રમડવી. પ્યાંત રાખવુ, કે 
એલીવ-આઓણષલ ખીલકુલ સેજું' ભેળસેળ વગરતું હેવુ' જોઇએ. 
જો ઓલીવ-ઓઇલ તેવુ' સૌજુ' નહી' મળી શકે, તો સોજી વેસેલીન 
યા મીઠ્ઠી બદાંમનું' તેલ, યા સે।જી લેનોલીંન વાપરવાં. ખોરાકની. 
ખાબદ આ દસ્તાવેજ્નેની જુદી જુદી કોલમ તપાસવી. 

19૫૧--? 2૬ ક 

9૫ર--ખેહદ પસીનાનું પડવું બેશક એક ન્નતની પીડા થઇ 
પડે છે. એટલુજ નહી' પણુ કેઈ વખત જયારે પસીને વાસ' 
મારતે હેય છે, ત્યારે તો તે બેહદ ત્રાસદાયક થઇ પડે છે. જેએ। 
ખઇતા રોગથી પીડાતાં હેય, તેમજ કોઇ બીજી શારીરીક પીડા- 
કારી (:779 67886 49૦૮૭૮) થી હેરાંત થતાં હેય, તેએને એવે 
પસીને। ખામીભરેલે। ખેરરાક ખાધાથી પડૅ છે. એટલાં મારે એવાંસ્યોએ 
પોતાના ખોરાક તરીકે શુ' શું ખાવું, તે આ દસ્તાવેજો તપાસી 
નકો કરવુ'. એટલુંજ નહી, પણુ એ ફરીયાદ દુર કરવા માટે, કેવા 
પ્રકારૂતી કસરત કરવી, કેવા પ્રકારતી અ'ધોળ કરવી, વીગેરે બાખદેો 
માટે જુદા જુદા દસ્તાવેજને તપાસી તે ઉપર અમલ ફરવે।. 


૭૫૩--આખાં શરીરને રજ, એક ભીના ટુવાલ વડે, સારી રીતે 
ઘસીને સાફ કરી, લુછી નાખવુ. રોજ અ'ધોળ કરવાની જરૂર્‌ નથી, 
ફકત અઠવાડીયાંમાં એકજ વખત ગરમ અ'ઘે!ળ ( 0747'?& 72૮૮7) કરવી. 
૭૫૪--એવાંએએ મચ્છી ખાવી નહી. 
૭૫૫---અગર જેને તમે મજ્ખુત બાંધાના (720698686૮) હોવો, 
તા દરરોજ સહવારના દૅ'ડાં પાંણીનો “સપ૫'જ-બાથ' લેતાં રેહન્ને; 
૩૬૩ 


મા ગુપ્ત શેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


-ન----ન્‍મરમ-.'3.૫:4-૩4શ*: ાસાબ્યાઇાબાઝ# 


-ન્‍નસબ્ાનર-- -- ૪-૦૪, 


ણ લેલા તમે. નને નહી” જોને, હ તો ગરમ યા મી પાંણીધી ૨1% 
અ'ધોળ કરજે. 

૭૫૬--:4072/7880 ૮7૭0725. લે।હી વગરના આદમી. એ દરદ 
'(૯9%૮72%2) “એતીયીયાંને' નામે એઆળખાય છે. એ દર્દમાં શરીર 
'માણેલુ' લેોઠી ધણુજ [ીકકુ', અતે પાણી જેનુ' બતી “નય છે. 
એવાં દરદીએના ચેહરા, હેઠ, જભ, અતે દાંતના પારા $'મેશાં પરીકા 
પડો ગયલા જણાઇ આવે છે. કાઇ કોઇ દરદીતા હાથ અતે પમ 
“ઠડા હેય છે. દરદી સેહજમાં થાકી 'નય છે. ષ્યાંન ખેષ્યાંત ખને 
છે. ભુખ એછી થઇ ગયલી, યા તો ભુખભાગી ગયલી હેય છે, અને 
તે સાથ કબજઆત પણુ હેય છે. એ બીમારી જયારે ગભીર રૃપ 
પકડે છે, ત્યારે પપ ઉપર સેજ જણુ।ય છે. 

૭૫૭---ખુલ્લી હવામાં ફરવ!-હરવાની રોજ ચાલુ કસરત કરતાં 
રહેવું. થાક ચહડૅ એટલી હદ સુધી અનતેર્‌' કરવું નહી'. એવાંએને 
ખારી હવાની જરૂરત હેવાને લીધે દરીઆ ૪ીતારે, યા એવી કાઇ 
જગ્યાએ હવા ફેરબદલ કરતાતી ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 

૭૫૮--જુવો નબર ૨૦. 

(૬5૫૯--કલેરેટ માફક આવશે. પણ ને મે।ઝુફ કરો, તો વધારે 
સાર્‌ . 

૭૬૦--૬સ કલાક કાંઇ ધણુ! તકી કણષેવાશે. દસ વાગ્યા અમાઉ 
'સુઇ જવાતી જરૂર ટેવ પાડ'ને. દસ વાગ્યા પછી કદીબી નગરણુ 
-કર્વુ' નહી. 

૭૬૧--એ મચ્છી જે તાજ હેય, તે ખાવી. એતો સમધાત 
ગમ્રમ;ણુમા ઉપ્યોગ કરવે. 

૭૬ર --એ ગુણુકારક છે. વળી એ કબજઓઆતને પષ્યુ તોડે છે. 
2/€2૮4૮₹૪૮. 

૩૬૪ 


૧૦૫૮ જનવાબ.] _[છીવન-શાઅના ગુસ શેદ. 


હ કિડ... મોનીઝ/ ધ નયક-ક- ત.-...તમ ડનર પન---૬ન૭ણાઉ-૦. -તહઇમટ- તાનના ૦૩, 


 ૭૬૩--જેટલી ભુખ જોમ તના કરતાં જરા એછે કે 
હે'મેશાં ખાતાં રેહને. 'દાબી-ચાંપીને ખાધા પછી, ભરેલાં પેટે મેદનત 
જ૪ીધાથી અનેક રીતે નુકસાંત થાય છે. 

૭૬૪--એ નબળી પાચનત શકતીવાલાંઓ હજમ કરી શકતાં નથી. 
એ પુષછીકારક્ર છે ખર્‌, પણુ જે મપ્યમસર્‌ નહી ખાધુ', તે! માફક 
આવતું નથી. 

૭૬૫--સણૈજ ગરમ પાણીની અ'ે!ળ (//%7૮-07%?98-26૮7- 
€70) ધણી સારી રીતે માફક આવશે. ગરમ પાણીતી અ'ધોળ 
(7૦0૮ /70£/7) કદીખી કરવી નહી. 

૭૬૬--મ?ડીવાલી જમીન જરાખળી પસ'દ કરવા જેગ નથી. 
પત્થર્‌ યા રેતીવાલી જમીન વધારે પસદ કરવા જેગ છે. 

છ૬૭--/7?6?"77જ૯#%. ડાયરીયા, યાને સ-શ્રહગીના મર્‌જમાં 
નીચલી સાધારણુ નીશાંણીએ। જણાય છે. [૧] પેટ છુટી જવાં પેટ 
પાંગી જેવાં પતલાં, યા સેહજ બ'ધાયલાં હેય છે. [૨] પીડમાં ભાર 
જેવુ' લાગે છે ર. [31 કાઇ વખત પેટની સાથે દુખારે। પણુ થતે। રેહ છે. 
[૪] કોઇ વખત પેટ »%માયલું' હોય છે, અને પવન પેટ રસ્તે નીકળતો 
રહ છે [૫] કોઇ વખત ઉછાળે, અને ઉલટી થવા માંડે છે, અને 
[૬1 જબરી તરસ પણુ લાગતી રેહ છે. 

ડાયરીયા થવાનાં કાર્‌ણુ# 

[૧] હજમનહી' ચાય એવે ખોરાક ખાધાથી. [૨] પીવાનાં પાણી 
અગડેસાં હવાથી. [૩] હવામાં એકાએક ફેરફાર થયાથી. [૪] મેહનત, કે 
ઝુસરત કીધા પછી, તપી ગયલાં આંમ ઉપર સદ-&'રી હવાને! સપારો 
લાગ્યાથી. [૫] ખરાબ હવા. [૬] ધરમાં હવાના આવ--ન્નવ સાટે વૅન્ટીલે- 
શ'નતા ખામીભરી ગેણવણે1, વીગેરે અનેક કારણથી એ બામારી 
લાગ પડે છે. 


મનશાભઉફામગવ"ક જજ 


૩૬૧ 


જવાનો ગુપ્ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાખ. 


_ ક: "વઈ આજર-ક-નઉડનડા. ડે... “જળના [ર ૦૦૦. ૩૮ ર૦૦૦. નડ્યા, શ. દરા. ૫% 9૦ કક્ા0'-૪ પરભનન્મ” 





 કાથિરીમા્ય રેન નરમ પડયા પછી, જાળ ડાં 
જવામાં અડચણુ જેવુ કાંઇબી નથી. 

છ૬હ૯--જે એમાં ખાંડતો ઉપ્યોગ કીધો નહી ણેય, તો એ 
“લેવામાં કાંઇબી અડચણુ નથી. 

૭૦૭૦--ડાયરીયાતી સધળી નીશાંણીએઓ નાખુદ થયા પછી, ઝે 
માફક આવશે, પણુ ડાયરીયા ચાલુ હૉય, ત્યારે ગતે જરાખી 
'ઉપ્ધેોગ કરવો નહી. એને બા૪ીને કામમાં લેજ્ને. 


99૧--એ સણિેૈજ ગરમ હોય, તેટલાં જરા જરા, હળવે હળવે 
પીવુ. (8૪ કરવુ. » 
'9૭૨ર--એ માફક આવશે. (બાફેલું વધારે સારૂ.) 


૭૭૩--વાંઇતતી જરાખી જરૂર નથી, પણ જે લેવોજ પડે, તો 
“ક્લૅરેટ યા બરગ્નડી પીવે. 


૭૭૪--₹'/%98 72૮7*9072૭. પતલાં-તાવદાંત આદમાઓનાં રારી-, 
રમાં, મોરે ભાગે ચરબી જેવું કાંઇબી હોતું નથી. એ સબખતે લીધે, 
તેઓનાં શરીરત્‌' વજન ત'દરોસ્ત આદમીનાં વજન કરતાં ધણ જ 
એણછુ' હૈય છે. કમતસીમે અગરબ ખઇળનોા યા એવે(જ કેપ રોગ 
લાઝુ પડેલે। હેય છે, તો શરીરના મસલ્સ પણુ ખવાઇતે ધીમે ધીમે 
તવાતાં *“નય છે, અને તેથી દરદીતાં શરીરનું વજન ઇઉળવે હળવે 
એછુ' થતું જાય છે. જ્યારે એવું કઇ દરદ હેતુ નથી, 
'અતે ફ્કત ચરબીતી ગેરડાજરીતે લીધેજ શરીર પતછુ. 
રેહ છે, ત્યારે શરીરવું વજન ધટતુ' નથી, પણુ જેટલુ' ને તેટલુજ 
રહ છે. [૧] પુષ્ટીકારક ખોરાક નહી' લીધાથી, [૨] પાંચન ક્રીયામાં 
કાંઇક ખલલ હોવાથી, [૩] ગ્નેઇએ તેવો ખોરાક નહીં ખાધાથી, 
[૪] ચાલુ ચી'તા કીધાથી, [૫] તબાકુતી ખીડીનુ' વ્યસન હૃદબહાર 

૩૬૬ 


'શવાગન્ફનશણ--નળયઃ નવના સઇનતતારિશુજકાઈ? નભ # ” 


૧૦૫૮ ક કી ગુમ ભેદ, 


-અ૯વણીન-પભરતાફાણાતફનામાીં,. કવિતતાસનક અનવર બબ છૂહકૂટ. ૦૯૦૦૦૦ યકતાન-૬૨--૪% # ૧૩૫. જનરલ આતના ણન રૂકે. -નરસ્‍થીઇન્ડ-- કુ અનર જુજ 4૦ કરઇ -ન, નરળાનાતમતઇ ક મ" જુકૂમ્યા#ગકતરિાનખકન્મ૦9ત" ૪૦૦, ઝરસા,ઈ---ગનનઇબભખ્ડન્નજ ક 7%.$ સાાવાણાઉમાતજુનતાતરાતવતનમજાશતિતણ.તામતાાઇમાજનાતુાનીાર ઉરાનટાતાયનાસર નાર _.ાનવામિનરન” 9 શ હીં. તતરથાાનતાભનમ? ગહ૪િઉઈ-નયુઈઅરવાઇ#”મ7"દ" ૧/મ,યણહરીતતખઆના -૧૨ "સિ? કતળઆદમ- ર 8. રક 


હોવાથી, શરીર યાદ ખતે છે. આ સીવાય બીજા' શેક 
કારણે શરીરની આવી હાલત ચાય છે. 


૭૭૫--૦ 2૮00424 £૮7*90728. ગરમ દેહવાલાં આદમાઓ,. 
એવાં આદમીએ।ના શરીરની ગરમી, નીયમાનુસાર તખીયત (207079૮4 
77447) વાલાંએઓના કરતાં વધારે રેહ છે. એવી દેહવાલાં આદમી એની 
'નાડીની ઝડપ પણુ, ત'દરેસ્ત આદમીની નાડી કરતાં વધારે હેય છે, 
અતે એવી દેહવાલાંગોને ધણુ' કરી પસીનો પણુ વધારે પડતો! રેહ છે. 


૭૭૬--ડાયરીયા, યાને સ'ત્રહૃણીની બીમારી જયાં સુધી ચાલુ રહે, 
ત્યાં સુધી દરદીના શરીરને સપુણું આસાએશમાં રાખવુ નેધઃએ. 
'જરાખી મેહતત “કે થાક ચહડે એવી હોલચાલ દરદીને કરવા દેવી નહો. 

૭૦9--»ુકકાં પાણીની અધ્રોળ ( 7'૮»દજે- ૦૮% ») વધારે 
માફક, આવશે. રે।જ ૪ુકકાં પાણી વડે આંગને સારી કાંની ' ₹૫'જ ' 
કીધા પછી, ધસડીને લુછી નાખ્યાથી, ધણુ સારી અસર શશે. 

૭૭૮--ખબચ્ચાંએને અવાર-નવાર નાસ્તા ઉપર આપવામાં કાંધ 
વાંધા જેવુ નથી. 

૭૭૯--જવાંત આદમીઓને વ્હાળઇટ-બૉડ (177૮૮૮-/7?'૮24) 
ના કરતાં બાઉન-બાડ ( 77'0907--27૮૮7 ») વધારે સારી રીતે 
માર્ક આવરે. કેમકે આદમીનાં રારીરનાં માસમાં વધારે 
કરનારાં તત્વોનો, તેમજ શરીર માંહેૅલાં હાડકાંને પુષ્ટી આપનારાં 
તત્વોનો, ખ્રાંઉન-ખેડમાં મોરા જથ્થો રણે છે. 

૭૮૦--./7#4છ-107#7૮#૭. મગજમારીનુ કાંમ કરનારાઓ 
માટે એ ધણુજ સરસ છે. 

૭૮૧--મચ્છી ખીલકુલ ખાવી નહી', કેમકે તેથી એ દરદતુ' 
જોર્‌ વધશે. 


૩૬૭ 


શી યુ શેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


(૦ ગડ૯૬મ૦૪, સ ન્‍કલાડર તનનન ૦-૦. પૂ “કક -૦૦-૫૦---૦-૦૦૦૦ ૫-૦૫, અ૭-નોતા--.. આરામ. #-- વ કનાલરિતાનાઓ.-૦૦-લ૪ ૯, .૦--૦. બનારસની, (નનબલનન-ન-૦૦૦ત૦૯ન૦૫૦૦જર૦જુ/ “--- --* 


હ૮ર--શારી ખાણુ' ખાવાથી બીલકુલ પરહેજ રેહવુ'. ગોસનેા 
ખોરાક દીવેસમાં ફ્કત એકજ વખત ખાવે. 

૭૮૩--ફર્વા-હરવાની, તેમજ સાઇકલ સવારીતી, અતે એવીજ 
ખીજી કસરતે ફાયદાકારક થઇ પડશે. દરરોજ એઇછામાં ઓછા ખેથી. 
ત્રણ કલાક, ધરતી બાહાર ખુલ્લી હવામાં કાહાડવા જઇએ. 

૭૮૪--જેએ ખસ યા ખુજલી યા ચાંમડીનાં કેોઇબી ૬રદ માટે 
ફરીયાદ કરતાં હેય, તેએએ એ ચીજને ખીલકુલ હાથ લગાડવે। નહો. 

૭૮૫--ભીનાસવાલી તેમજ સમેોડાંવાલી જમીન ઉપર આવેલાં 
મકાંતમાં કદીબી વસવાટ કરવો નહો. 

૭૮૬--એમાં આદમીના હવસને ઉસ્કેરવાને ગુણુ હોવાને લીધે, 
એને ઉપ્યોગ કરવે! નહો. 

૭૮૭---7:76૮68 0/ 72૮004. લે'ઠીઆળ આદમી. આદમીનાં 
શરીર અ'દર જઇએ તે કરતાં વધારે લેહી જ્યારે હેય છે, ત્યારે 
તેવી હાલતને તખીખી ભાષામાં પ્લેથેરા (72/૮/70?) કહે છે. 

લેોણ્ઠીઆળ થવાનાં ડાર્‌ણુ, 

અનેક કારણે।ને લીધે, આદમીના શરીરમાં લે!હીનેો જથ્થો વધી જનય . 
છે. [૧] જેપએ તે કરતાં વધારે જથ્થામાં ઉત્તમ પ્રેકરનાં ખાંત-પાંન 
જીધાથી, [૨] અઇયાસીપણાથી યાતે ખેઠડાં બેઠાં કાંમ કરવાની રૂટીવી, 
(9૮62722? %67&૮/5) [૩] ખુદરતી હાજતોને અપ્રસ'ગે એકદમ 
ખ'ધ કીધાથી, અતે એવાં ખી'ન અનેક કારણોથી એવુ 
પરીણામ આવે છે. 

લોહીઆળ આદમી અગરજે આંગે માટેલાં હેય છે, તે તેવાં 
આદમીને માટે, માથે લેી ચહડી જવાતી હમેશાં ધાસ્તી રાખવી. 
પડે છે. એવાં માતેલાં આદમાએએ ખાવાપીવામાં મોટી સ ભાળ, 
રાખવી જઇએ છે. 

ફદ 


૧૦૫૮ જવાખબ.] [જીવન-શાસ્્રના ચુમ ભેદ. 


સક -ઝસ---૦-- ળા ---ન--- * રક૦-૯-જ -વન૦૦૦તઅ૦૦નાનાઇન્જ૦૦*ન૦-નક-: જ ૪ #ન શકશ «૯ અ-ન ₹ શમ. ૪.૦૪૫ નમતા નમ૪ઇપ'૧૫ બયરમારરરૂતનનારન-નનજ તી. નતાતતતનમબ-જુ-નુ ઝર 


લેોહ્ીઆળ આદમીને પીછાનવાની રીત. 


[૧] ચાંમરી ઉપર રતાસનુ' ચહડવુ'. [૨] ગરદન તેમજ ચેહણેરા 
ઉપરની નસેોનુ' ભરાઇળતે %ગી રેહવુ'. [૩] ચેહરાનુ' લાલચોલ થળ રેહવુ. 
(૪]નાડીનુ' જેર્‌ અતે ઝડપથી ધપકવુ', અને હરૂદય (હાટ) તું પણુ 
તેવીજ રીતે ફ્ડકવુ'. એ ઉપરાંત, [૫] માથાંનુ' ભારી થવું, [૬] ચકકર 
યાફેર્‌ આવવા અને [૭] ચેહરા ઉપર લે।હી ધાઇ આવ્યાથી, તે ઉપર 
અગન બળવી, વીગેરે નીશાંણીએ ઉપરથી આ ખીમારી પીછાંની શકાય જે. 

૭૮૮--મષીન્સ (1//#85) કદીખી ખાવાં નહી”. એથી પીત્તનુ 
જેર થઇ આવે છે, અને વળી ખબદહજમી પણુ થાય છે. 

હ૮૯--ચાંમરીને સાફ અને ત'દરેસ્ત રાખવા માટે અધેોળ 
ચાલુ કરતાં રેહવુ'' ગરમ ( 7૦૮) તેમજ ઠડાં પાણીના કરતાં 
સુમરેટાં (7૭/46) પાણીની અધેોળ વધારે કાયદે કરશે. 

૭૯૦--જે તમે મજખુત બાંધાના (720788૮) હેવે, તે ડૅ'ડાં 
*પાણીની અ ધે!ળથી તમુને ફાયદો થશે. તેવાં જે તમે નહી' હેવે, તે! 
કાં પાણીની અ'ધોળ કરવી. ગરમ (/70૮) પાંણી કદીબી વાપરતાં ના. 

૭૯૧--શરીર અ'દર વધી ગયલાં લોહીને ઓછુ' કરવા માટે, 
સારી જેવી કસરત (૮૮૮૪2 ૮૪૮?'૮૬૭૮) ધણી સરખી કરવી. કોઇ 
ન્નતની સખત પ્રકારતી મેહનત, યા કસરત લેહીઆળ આદમીએ 
કદીખી કરવી નહી, કેમકે તેમ કીધાથી લોહીના નસ તુટી જવાને 
સ'ભવ રહે છે. જે સાઇકલ સવારી કરવી હેય, તો ચહડાંણુ ઉપર 
પગે ચાલીને જષુ, પણુ સાઇકલ ઉપર બેસી એવી ચહડાંણુવાલી 
જગ્યા ઉપર જવાની તજવીજ કરવી નહી. કેોઇબી નતની કસરત 
એવી નહી' કરવી, કે જેથી લોહીની નસે ઉપર ભાર કે નનેરે આવે. 


૭૯ર૨--એવાં ફળ (7૪ ૮8) માફક આવશે નહી. 
૩૬૯ 


છીવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ર ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


 ક- રકા અહરન-વ--૩૯૦૦૦૭-2 વલડતલરળા સેલાનત-૯ન્ઝર૦ન૯અ૯૦૯૦ હતી, ક૦૦-૯-& નાડ પતન. » ધર 9.૪.૦ નન ૪ આ પ.ાભવજીનકનાંડપુમતાઇ, “ક તમિન્યાણઉઇ કાસ, ૧8. ક 20-પત૫મટ છ.,0 ૪%? તા ટલા હાદારટારરાાસરસાહાતાદાાટતતાદારાદસટારટાટાતદદાતારાતાાતદદદાદ6દદોદી શીટ ઇમ, 


૭૯૩---ગર્‌મ અ'ઘોળ ( ૧0% "900-8400 ) જીધાથી, ચાંમડીની 
ચલવલમાં મોટો સુધારો થશે. જેમ બને તેમ શોન સાખુને છુટથી 
વાપરવામાં જરાખી ક'જાસા૪ કરવી નહી. 

૭૯૪-- એ સદશે નહી. ચાણેથી પસીનો પડે છે, અને એનામાં 
પેટને કબજ કરવાને ગુણુ હય છે. 

છહપ--ચાણે કરતાં એ વધારે સારી રીતે માફક આવશે, કેમકે 
કાણીથી પસીનો પડતો અટકશે. 

[9૯૬--શરીરના ચોકસ ભાગ ઉપર ચાલુ પસીને। જ્યારે પડતે! 
રેહ છે, ત્યારે તેવાંએ પસીનાની દેહવાલાં તરીકે એ!ળખાય છે. ધણ્‌' 
કરી પગનાં તળીયાં અને ટેટાં ઉપર, તથા હાથ ઉપર પસીને! પડતે! 
રહ છે. ચાંમડીને જો હાથ લગાડયે ણેય, તો તે &ડી લાગે છે. 
%ાઇવાર એ પસીનો વાસ મારતો પણુ હેય છે. 

૭૯૭--ખઇના દરદીને કેળવાર “પોર્ટ-વાંઇન' યા તો “બરગ્નડી' 
પીવાને ફરમાવવામાં આવે છે. એથી કાંઇ શરીરને તાકાત કે પુટ 
' મળતાં નથી, પણુ તે શરીર માહેલાં લેહોને સુધારી શકે છે, જેથી શરીર ' 
ઉપર્‌નું' માસ તવાઇ જતુ કાંષ્ક દરજજે અટકે છે. 

૭૯૮--લી'ખુતે રસ (77૮77072 72૬7૮) જેમ બને તેમ (શરબતના 
આકારમાં) પીધામાં લેવો. એથી જે કાંઇ ખુટ, શરીર માહૅલાં લોહીની 
બનાવટમાં પડેલી હેય છે, તે પુરી પડે છે. તાજ તરકારી, તેમાં 
ખાસ કરી પટેટા, કાંદા, અને તાજી ફુટ જેમ બને તેમ મોટા 
જથ્થામાં ખાવાં. (જુવે ખોરાકની કોલમ. ) 

૭૯હ--એ થોડું ખાનને. મોટી ઉમરના આદમીએઓએ કેોઇખી 
જતનાં મીછાણુ વધારે પ્રમાણુમાં ખાવાં નહી', કેમકે વધારે મીઠાસ 
ખાધાથી, “યુરીક-અએંસીડ' લેહીમાં ઉતપ'ન થાય છે, અતે તેમાંથી 
ગાઉટ, રૂમેટીઝમ, અતે રેતીના મરજ્ને લાગુ પડવાના સ'ભવ રેહ છે. 

૩૭૦ 


૧૦૫૮ જતે [જીવન-શાસ્ના ગુમ ભેદ. 


# જ. કલતતાણભાામિઈ થાક -હ૦--૭-૦૩તાઇનન-૦-૭-૦૪૦૯-૦-૦૫૫૦- 0૪-૦૯ ૦ ભાવા પુર. 


૮૦૦--આંધઠ કલાકથી વધારે કદીબી સુવુ' નડી'. પણુ સાત કલાકની 
ઉ'ધ બસ છે. સુતી વખતે માથું જરા ઉ'ચુ' રાખી સુવું. જેઓનું 
માથુ' દુખતુ' હેય, તેએએ ખાસ કરી માથું ઉ'ચુ' રાખીનેજ સુવુ. 


ક _. &-..-5૦-૦૭-૦૦૦-૦-૦૦૧૦નઅ -ન્‍૦૦૦નાઇબ્આઇઅન્ન,૦૦૦--- *૦-૦જ "જ નકષળ ૦૪;૧મળા હાડા પ્ારટ.#:૪ _શાકકક'પ૦લ.૦-૦---૦૦૫૦ણ-૩૦મ---૦૦-*-૦૯૪ાશિણુજરામ& 8. હકત-૦૦૦૦૦-૭-.ન૫૧ "$ ૪: 040: હકા૦-૭૦૦૦-૦-૦૮૦૦૦૦ ૫૦૦૧જ૪ 008 -૦૪.-૮૨૭-૦--મ૦૦નાઇ--૧૦૦૦૦૦ હાડ કુયન્યા-શાયનનાતણશે. 





૮૦૧--ખસ (,96%7૪૪)તુ' દરદ એક જલમ પીડાકારી ગણાય 
'છે. આ દરદ શરીર માહેૅલાં લેહીમાં નેઇતા જરૂરના ખારો 
(179૮?'જ ૦6૮5) જે શરીરને ત'દરેોસ્ત હાલતમાં રાખે છે, તે બીલ- 
કુલ નાખુદ થઇ જવાથી લાગુ પડે છે. દરદીના રારીરની ચાંમડી બીલકુલ 
ળીછી પડી સુકી બની તતરવા માંડે છે. મોણે5' ગી આવે છે. 
ઢાંતના પારા સુજી આવી એવા તો પોચા પડી ન્નય છે, કે સેહજમાં 
તેમાંથી લોહી નીકળવા માંડે છે. નબળાઇ વધતી ન્નય છે. “અએની- 
મીયા' લામુ પડે છે. મો।હેડાંમાંથી નીકળતો! દમ વાસ મારે છે, અને 
મોહેડાંમાંથી બેસુમાર લબ યાને થુક ચાલુ નીકળતી રેહ છે. 


૮૦ર૨--ત'બાકૃતી બીડી પીવાતો શેખ, જવાંનોના ખાહારમાં 
*"ીતા રહેલા જવાંનોએ કદીખી કરવો નહી", કેમકે એ શેખ લાગુ 
પડયાથી, તે દેહને ધણુ'જ નુકસાંન કરે છે. તબાગુનતી બીડી અનેક 
પ્રકારતી બને છે. એ સધળામાં “સીગારેટ'તે નામે જણુ।યલી ખીડી 
ઘણીજ તુકસાંત કરે છે. જેએ ને ત'બાયુતી ખબીડીને! શેખ હય, 
તેએએ આ વાત યાદ રાખવી ક:-“કરીખી ખાવાની અમાઉ ખીડી 
પીવી નહી'.' ત'બામકુના વ્યસનથી બદહુજમી, અતે સાંનત'તુની નબ- 
'ળાઇ, વીગેરે લાગયું પડે છે. 


૮૦૩--આ દસ્તાવેજમાં જે જે ખોરાકની વસ્તુઓતે। ઉપ્યોગ 
કરવા માટે સુચવ્યું' છે, તે પ્રમાણે ગમે એટલે। ખોર્‌ાક લેવે।. 


૮૦૪--એ ફરીયાદ ઉપર કેઇખી પ્રકારતી કસરતથી કાંધખી 
'સારી અસર થતાર નથી. સધળા આધાર આદમીતાં નનેર અતે તાકત 
૩૭૬૧ 


જીવન-શાસ્ત્રના ચુસ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 
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ઉપર રહૈ છે. પણુ જેમ બને તેમ ખુલ્લી હવામાં વધારે વખત 
રેહવાતી ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 

૮૦૫--એ થેડાં પ્રમાણુમા ખાવુ' જેઇએ. 

૮૦૬--એ પેટ સાફ લાવવાનો ગુણુ ધરાવે છ, અને તેથી કઇ 
કાઇવાર પેટ લાવવા માટે એ ઉપ્યોગી થઇ પડે છે. 

૮૦૭--ગરમ આખે-હવા (70૮ 0૮2786૮2) માફક આવશે 
નહી'. સેહજ ગરમ હવાવ।લી જગ્ય। (470727?'6 ૮07% (7:72 7'૮778- 
૪૮?'4£87') ધણીજ અનુસરતી થઇ પડશે. 

૮૦ ૮--- ૪૮૮0727707૪ -૮7?'072%. વીચાર વાયુવાલાં આદમીઓ 
બણુ' કરી પતલાં હેય છે, અને ખુશ મીન્નજવાલાંએ કરતાં તેએ વધારે 
દુખળાં હેય છે. ડીસ્પે*સ્યાની યાને બદહજમીયતની બીમારી, ધણુ' 
કરી મનને ચી'તાતુર બતાવે છે, અને ધણીકવાર એ પીડાકારી 
'સેલ'કોલીયા' યાને વીચારવાયુની બીમારીનું મુળ કારણુ થઈ પડે છે. 

૮૦૯---42/€720/70// #-277%6025, યાને વીચઃરવાયુવાલાં 
 આદમીઓને સારા અને પુષ્ટીકારક ખોરાકની સરવેથી વધારે અતે 
સર્વેથી પડેલી જરૂર છે. કેઇબી તહીં માફક આવે એવે! ખે!રાક, 
કદીબી એવાં દરદીઓને આપવે। નહી' જેઈએ. (જાઓ ખે!રાક કૉલમ.) 
એવાં દરદીએએ ખોરાકને સારી રીતે ચાવીચાવીને ખાવો, અને દર ખે 
ખે[રાકની વચ્ચે, પુરતા વખતને ગાળે નાખવો, કે જેથી દરદીને 
ખ્રોાબર ભુખ લાગે. એવાંઓને દાર્‌ કરે વાંઇન, જેની ધણાકે। ખાસ 
ભલામણુ કરે છે, તે બનતાં સુધી ખીલકુલ આપવો નહી', કેમકે 
શરૂઆતમાં જેકે દારૂથી એવા દરદ થોડે વખત ખુશ મીન્નજ બને છે 
"ખર્‌ા, પણુ તેની અસર ઉતરી ગયા પછી, તેએ ખેવડા નીરાસ અને 
નસે।સ થળ ન્ય છે. ખુલ્લી હત્રામાં ધણી સરખી ફરવા-હરવાની' 
કસરત કરવી. (જુઓ કસરત કૉલમ.) 

૩૭૨ 


૧૦૫૮ જવાબ.] ક ગુપ્ત ભેદ. 
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૮૧૦--બ'ને વખતના ખોરાકની વચ્ચે એટલા વખતતેો ગાળે 
નાખવો બ્નેઇએ, કે જેથી દરદીને સારી ભુખ છુટે. સહવારને। નાસ્તો 
અને બપોરનાં ખાણાં વચ્ચે પાંચ કલાકનો ગાળે! નાખવે!, અને 
બપોરનાં ખાણાં અને સાંજની ચાહે વચ્ચે પણુ તેટલેોજ વખત 
વહી જવા દેવે! ભેઇએ. રાતનુ' ખાણ બપોરના જેટલું ભારી નહી, 
પણુ હલકુ લેવુ. 

૮૧૧--ખુહલી હવામાં ફરવુ'-હર્વુ' જોઇએ. જેટલે! વખત 
તડકાંમાં રેહી શકાય, તેટલે વખત રૅેહવાતી બનતાં સુધી એવાં 
આદમીએએ ખાસ કરીને તજવીજ કરવી નભ્નેઇએ. 
, હ#૧૨--ડાયાબીટીસનાં દરદથી હૅરાંત થનારાંઓને ખુહ્લી હવામાં 

ફૂર્વા-હર્વાની બેશક ધણીજ જરૂર છે. ખાસ કરી જયારે દરદીનુ' 

શરીર નદુ' હૈય ત્યારે ફર્વા-હરવાનું' ફરજીઆત થ૪ પડવુ 
જોઇએ. જે શરીર ચાલુ તવાતું જતું હેય, અને દરદી નબળ 
* પંડળું' જતુ' માલમ પડે, તો! ફર્વા-હરવાનુ' એકદમ બધ ડરવું. 

૮૧૩--આંઠ કલાક પુરતા થઇ પડશે. ધણી ઉંધ, ધણું નુકસાંન 
કરે છે. રાત્રે વેહલું' સુઇ જવું, પ'પાસ જરૂરનું છે. સુવાતા ઓરડામાં 
સારી રીતે હવાનો આવ-જાવ થવેો જોઇએ. 

૮૧૪--૪કકાં પાણીની અ ઘોળ સરવેથી વધારે માફક આવશે. ગરમ 
પાણીની અ'ઘોળ (77૮ 7267) કદીબી લેવી નહી'. દરરોજ ૪%કાં 
પાણી વડૅ શરીરને સપજ કીધાથી, ઘણુ! ફાયદો થાય છે. 


૮૧૫--૦૦728૮£92૮%07- કબજીઆતના મરજમાં કોઠો ધણ્‌।જ 
'કબજ રણે છે. ઝાડે ધણ્‌।જ કઠેણુ અતે સુકકો આવે છે. સાધારણુ 
સ'જેગ વચ્ચે આવતાં દસ્તતી અર જેટલે! ભીનાસ હોય છે, તેને 
'અદલે કબજીઆતના મરજવાલાંતે આવતુ દસ્ત (યાતે પેટ) બીલકુલ 
નસુ3્કુ' અતે ધણુ'જ કડેણુ હેય છે. એટલુ'જ નહી”, પણુ એવાંઓને 
૩૭ડ 


જવન-શાસ્ત્રના ગુમ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


સકનલ 


રાબેતાના વખત પ્રમાણે દસ્ત આવતુ નથી, પણુ લાંખે 
વખતે આવે છે. 
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કઅબજીઆત થવાના કારણે. 

આ હાલત ધણીક વાર [૧] ખાવાને ખોરાક ધણુ સુકકે હેવાને: 
લીધે, [૨] યા તે! ખોરાકમાં કબજઆત કરનારે! ગુણુ સમાયલે। 
હવાને લીધે, [૩] યા તો ન્નેઇએ તેવી કસરત નહી કીધાને લીધે,. 
[૪] યા તે! પેટતી હાજત થાય ત્યારે હાજતને ખાંચી રાખવાની પડેલી 
ટેવને લીધે, [૫] યા તે! અવારનવાર જુલાબની દવાઇ/ નીયમીત લેતાં 
રહેવાને લીધે, [૬] યા તે! આંતરડાંની હીલચાલ મ'દ પડી જવાને લીધે, 
[૪] યાતે! કેસી રેહીને કાંમ કરવાની ટેવ (5૮7૮7૮%?'/ ૮/5)” 
વીગેરે ખીન્ન' અનેક કારણોને લીધે લાગુ પડે છે. 


૮૧૬--પાંણી, તેમજ કેોપ્નખી નનતનુ' પીણું, કદીબી મોટા જચ્થામાં 
પીવુ' નહી'. ખાસ કરી મેહનત યા કસરત કીધા પછી, રારીર જ્યારે , 
“ ગરમ થપ્ ગયલું (૦૪૮? 72૮૮67૮7) હેય, ત્યારે તે! કદીબી કાંપ પીવૃ'જઃઃ 
નહી જ્ેપ્એ. 

૮૧૭--ગમે તો! એ ખાનને, કાં અડચણુ જેવુ નથી. 

૮૧૮--.#૦?૯#/દદ૭. ખાંસીની બીમારી. આ ખીમારીને તખીખા' 
ભાશામાં “ બોંકાઇટીસ ' કહે છે દમ લેવાતી નળીની અ'દરના 
ભાગમા સોજો આવ્યાથી, જયારે ખાંસીની બીમારી લાગુ પડે છે, 
ત્યારે તે ખીમારી “ભોંકાઇટીસ'ના દરદને નામે આળખાય છે. મોટી ઉમ- 
રતા આદમાએમા એ બીમારી શેહજ ગક્લતીને લીધે, જડ લાલી 
ખેસે છે, અને કઇ કોઇ વખત કાંધ્બી કારણુ મળતાંજ, તે ઉભરી આવી, 
દરદીને હૈરાંત કરે છે. લાંબા વખતની “ક્રાનીક' બીમારીમાં, ખાંસી ચાલુ 
ચયા કરે છે, અને ખાંસીની સાથે બળગમના બળખા પણુ પડયાઃ 

૩૭૪ 


જના. 40 ક. હરડ-- છતા ૬૦૦-૦સ નનન £ 
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૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસના ગુમ ભેદ. 


_૯0૧2613:%90-3ઝ.૭. “૦૦૦૯૭૪4૪૦૯૪ 





દાસા ટાર લકા 2 2ર દાર હદ દઉ સલાહ ટ 


કરે છે. એ બને ચીન્હે।ની સાથે કોઇ તખત ૬'મ ધુ'ટાતો હેય, એમ લાગે 
છે. આ દરદ એવુ ઠૅમારૂ' છે, કે કા૪ કોઇ બીનઅનુભવી તબીખેોા 
તેને ખળ તરીકે એળખવાની ભુલ કરે છે. 

૮૧૯--»%કાં પાંણીની અ'ોળ (/7૮-7747”72-7દ7) ધણી 
સારી રીતે માકક આવશે. ગરમ અ'ધોળ બીલકુલ કરવી નહી. 

૮ર૦--એવાંએએ ભીનાસવાલી જગ્યા ઉપર આવેલાં મકાંનમાં 
કદીખી રેહવુ નહી. તખીયતને તેથી વધારે નુકસાંન યશે. 

૮ર૧--લીવરની ખીમારી (707% 2/૪૮?” અનેક નીશાંણી- 
એથી ઓળખાય છે. જુદી જુદી દેહના આદમીઓને, એ ખીમારી, 
જુદી જુદી રીતે છૈરાન કરે છે. 


લીવરની બીમારી નણવાની નીશાણીએઓ. 


[૧] એ ખીમારીથી દરદીને ઝુંફ્ણુ લાગે છે. [૨] ભુખ ભાંગી 
ન્તય છે. [૩] માથુ દુખવા માંડે છે, [૪] યાતો માથું ભારી 
ચયલુ' લાગે છે. [૫] ફેર આવવા માંડે છે. [૬] આંખે અધારાં 
આવે છે. [૭] મેણહેડાંના સ્વાદ બગડી જાંય છે, અને જે કૉં' 
ખાય છે તે દરદીને કડવુ' જેવુ લાગે છે, અને [૮] દરદી સ્વભાવે ચીર- 
ડાઉ બને છે. એ ઉપરાંત [૯] તપાસ કરતાં જીભ ઉપર સફેદ 
થરા બ'ધાયલે। માલમ પડે છે. [૧૦] ઉછાળા થયા કરે છે. [૧૧] 
જમણી બાજુના ખભાંમાં “પેત' મારે છે, અને [૧૨] ચાંમડી 
પીળાસ મારી ગયલી દેખાય છે. [૧૩] દરદીની જમણી બાજુની છેલ્લો 
પાંસળી આગળ હાથ વડે દાખી જતાં, દુખારે થાય છે. 


લીવર્‌ની બીમારીનાં ડાર્‌ણુ* 
આ ખીમારીનાં થોડાંક કારણુ નીચે પ્રમ ણે હેય છે. [૧] ભારી 


અને લેહજતદાર તર ભોજન વધારે જથ્થામાં ચાલુ ખાધાથી. [૨] 
૩૭૫ 





બાન” 


' ચરખદાર અને મીઠાસદાર પકવાનેો ઉદબાહાર ચાલુ ખાધાથી. [ઢ] 


જીવન-ચારના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


'દાંફ પીવાનો શેખ હદ બાહાર ચાલુ રાખ્યાથી. [૪] તાજ ખુલ્લી હવામાં 


" મૂરવા-હેરવાની કસરત નહી કીધાથી. [૫] ચાલુ નગરણુ કરવાથી 


તથા એ વીગેરે ખીન્ન' અતેક કારણોથી લીવરતી ખીમારી 


લાગુ પડે છે. 


૮૨૨--શરીરમાં ફરતાં લોહીની ઝડપ જયારે ધીમી પડી ન્નય 
છે, અને મનની ઝેન અને ઝમક જયારે મ'દ થઇ નય છે, ત્યારે 
આદમીતે। ચેહરે। રીકા મેળા રગ જેવો (54૮૮0દ7 «72 1/7૪) 
દેખાય છે. પ્યાંન રાખવું, કે ચેહરાની એવી હાલત ધણીક વાર બદ- 
ઉજમીઅત, અને લીવરની ખામાંરીને લીધે પણુ થાય છે. 


૮૨૩--જેો એ ખાવુ'જ હેય, તો મધ્યમ પ્રમાણુમાં ખાજો. 
૮૨૪--પીતની દેહવાલાંએ, તેમજ લે।!હીઆળ દેહુવાલાંઓ, મોટે 
ભ્રાગે ખીન્ન'એ કરતાં, ગુસ્સાના આવેશમાં વધારે જલદી આવી ન્તય છે. 


 ખેહદ ગુસ્સાનો રેપ (7૮5 0/ €?27%' એમ વારવાર ચહડયા જીધાથી, 


કોઇ- વાર એકાદ સખત પ્રકારની માંદગી લાગુ પડૅ છે, અતે કે 
વખત એવા ગસ્સાના રેષથી આદમીનતાં “હાટ ' ઉપર એવી તો 
કાતીલ અસર થાય છે, કૈ તે એકદમ ચાલતું અટ૪ી પડે છે, અને 
તેતુ પરીણામ મોતમાં આવે છે. 

૮રપ--સૈહજ ગરમ પાણીની અ'ધોળ (7067૮ /747'7% 724૮7) 


વધારે માફ્ક આવશે. ધણાં ગરમ તેમજ ઠડાં પાણીની અ'ધોળ 
કૅદીખી કરવી નહી. 


૮૨૬--ખુલ્લી હવામાં ચાલુ ફેરવા-હરવાને। ચોકસ નીયમ રાખવે।. 
થાક ચહડૅ એટલી મેહનત કદીબી કરવી નહી'. અગરજે સાપ્કલ 


સવારી કરવી હેય, તો'કલાકતા આંઠ માઇલથી વધારે ઝડષે કદીબી 


૩૭૬ 
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૧૭૫૮ જવાખ.] જવન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ. 


૦૦૦૮૮મમળઇગાઇ'#જબજસા(મમા, પ્ર 3 પ" ૬૪/૦0 શાપ ટ,. 04૦. » ઇશ" 7૦-૪૦ “ઇમ” ત..હાક૦ઇ૪#%૧ %. [ઢ ૨%. 


સાઇકલને દોડાવવી નહી'. પ્યાંન રાખવુ, કે ચહુડાણુવાલી જગ્યા ઉપર 
સાઇકલ કદીબી ચહડાવવી નહી. 


૮૨છ૪--નબળી તખીયતવાલાંએએ પોતાનુ' જેર અતે તાકાત 
વગર્‌ હાંસલે કદીબી ગુમાવી દેવાં નહી', પષણુ સ'ભાળથી કોઇખી 
રીતે નનેર અને શકતી મેળવવાની દરરોજ દરએક તજવીજ કરવી. 
ઇ-ગ્રેજમાં એક કણેતી મશહુર છે કે:--“720૮772દ727 ૮/72 00727૮2 ૮૮ 
607 ૮727૭. જેએ। એ કહેવત પ્રમાણે ચાલે છે, તેએ! હ'મેશાં “દુર્બળ 
દેહવાલાં' હેય છે. એવાંએએ હ'મેશાં વેહલાં સુઇ, વેહલાં ઉઠવાને। નીયમ 
રાખવે.. એવાંઓએ રાત અને દીવસ પોતાના એરડામાં તાજ હુવા 
આવ-જવ કરતી રણે, એવે પુરેપુરો બ'દોબસ્ત રાખવો. એવાંએએ 
પોતાના ખોરાકની બાખદ ઉપર પુરતુ” ધ્યાંન, આ દસ્તાવેજ ન્નેઇઇ 
આપતાં રહેવુ. 


૮૨૮--ખઅચ્ચાંએને જેટલી તરસ લાગી હેય, તેટલુ'જ પીવા 
આપવું. વગર્‌ તરસ લાગવે કાંઇબી અમસથુ' પીવાની ટેવ તુકસાંન 
કરે છે, અને બચપણમાં પડેલી એવી ટેવતાં માઠાં પરીણામ, મેોટ- 
પણુ વેઠવાં પડે છે. 


૮ર૯--૪27૮7-22727. માથાંતે દુખારો અનેક કારણે થતો 
હવાથી, તે અનેકે પ્રકારને હેય છે. સધળા પ્રકારતા દુખારામાં 
“નર્વસ” પ્રકારનો દુખારેો ધણેજ સાધારણુ હૈય છે. નરવસ પ્રકારને 
માંથાતો દુખારે।, ક્રેઇ વખત આખુ માથુ' પકડે છે, તો કોઈ વખત 
માથાંની એકજ બાજુ દુખારે। થાય છે. કે।!ઇ વખત એ દૃખારે। માથાંનુ 
ટાલક પકડી લે છે, તે! કેઈ વખત તે માથાંના પાછળોા ભાગ પકડે 
છે. એ નનતને દુખારે કેઈ વખત થોડા વખતમાં નર્મ પડી જાય 
છે, તો કોઇ વખત દીવસે! સુધી ચાલુ રહે છે. 

૩૭૭૫૭ 


જછવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ] [૧૦૫૮ જવાબ. 


શ. ૪નઇબ્છા ત8.--ન૫ 
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નર્વસ પ્રકારના માથાંતા દુખારાના કારણ, 


[૧] નર્વસ દુખારે। કોઇ વખત નબળાઇ્તે લીધે થાય છે. કોઇ 
[૨] વખત આદમી ઉસ્‍્કેરાઇ જવાથી પણુ એ દુખારે। થઇ આવે છે. 
[૩] ખીત અનુકુળ ખોરાકથી પણુ એવે! દુખારો ઉભરી આવે છે. 
[૪) ખુલ્લી હવાની ગેરહાજરી, અતે [૫] માફક આવે એવી. 
કસરત નહી કીધાથી પણુ માથાંમાં નર્વસ દુખારા ચાલુ થાય છે. 


પીત વીકારથી થતો માથાને દુખારે, તેની નીશાણીઓ. 


પીતવીકારથી ચતે। માથાંતે। દુખારો ધણેજ સખત હેય છે, પણુ તે 
માથાંતી બ'તે બાજુએ ( 7'-08૪:5 માં ) થાય છે. એવાંએએ કેવા 
ખોરાકથી ઇલાજ કરવો, તે માટે જુવો જુદા જુદા દસ્તાવેન્નેની કોલમ. 


લોહીઓળ પ્રફતીવાલાઓને લાગુ પડતે! માથાનો દુખારેો!.. 
તે પીછાંતવાની રીત. 


આ ન્નતનો માથાંતેો દુખારે લેહીઆળ આદમીને વારવાર થાય 
છે. લોડીઆળ અઃદમીતા માથાંમાં લોહીને! જેેસ વધી જવાને લીધે 
આવી રીતનો દુખારા લાગુ પડે છે. એવો દુખારેો નીચલી ખાસ. 
હ૪ીકત ઉપરયી પીછ.તી શકાય છે. [1] દરદી ન્યારે વાંકો વળે 
છે, ત્યારે તેતે ચકર્‌ યા ફેર આડી 744 છે. [૨] માથું “ગે ફારી 
જતુ' હેય, એમ દરદીને લાગે છે. [૩] માધુ' ધણુ' તપી આવેલુ, 
યા ગરમ થયલુ જણાય છે. [૪] યડુરે! લ લચેળ થયવે। દૈખાય છે. 
અને [૫] ગરદત આગળ આવેડી લેહીની નસે! તપાસ કરતાં ધપ- 
કતી જણાય છે. એ જતના દુખારાના ૪લાજ માટે જુવો લેોહીઆળ 
-કાલમ. 

૩૭૯૮ 


૧૩૬. -:- આામનાખામન્વાનાપરખજારમ રાબમાખયરું શિક્ઇજ-૦# ડક. ર.હ# પ-શ#ડ 


૧૦૫૮ પ સી ચુપ ભેદ. 


૨ -નગરન૦ત૦-૭મ૦૦- ૬ 
ક જબાન -૦....૦- ન્ય ૦-4 યજ ૧00: શનક તાનાઓ--ર#તગતબનતક, 


લોહી વગરના આદમીઓને લાચુ પડતો માથાંનો દૃખારે।, 
તે પીછાનવાની રીત. 


આ નતને। દુખારે। શરીરમાં લોહીની બગડેલી હાલત (4727777220 
00027દ૮£072) ને લીધે થાય છે. એવી ન્નતને। માથાંને દુખારે। જ્યારે 
લાગુ પડે છે, ત્યારે દરદી અગરતન્ને સુતેલુ' હેય, અને જે તે ઉભુ' થવા 
જાય છે, યા બેસે છે, ત્યારે તેને ફેર આવવા માંડે છે, અતે જ્યારે તે 
અળેતાઇ ન્નય છે ત્યારેજ ફેર આવતા નરમ પડે છે. એ દુખારે। માથાંનાં 
ટાલકમાં થતો રણે છે. વધુ માટે જુવો લોહી વગરનાની કોલમ. 

૮૩૦--એ રીતસર બાષીને યા સારી રીતે ભૃ'જને ખાવી. ચીકાસમાં 
તળીને કદીખી મચ્છી ખાતાં ના. 

૮૩૧--સરવેૅ રીતે મષ્યમ પ્રમાણુમાં રેડજો. કાંઇપણુ હદ 

બાહાર લેતાં ના. ગોસને ખોરાક દીવસમાં એકજ વખત ખાન્ને. અને 
તેખી મધ્યમ પ્રમાણુમાં ખાજે. 
* ૮૩ર--એનેોા છુટથી ઉપ્યોગ કરને. જેએ ર્મેટીઝમથી પાંડાતાં 
હોય, તેઓને માખણુ ધણુ'જ સારી રીતે માફક આવશે. એવાંએ। 
માટે ચરબી, યા ઘીને બદલે રાંધવામાં માખણુને।જ ઉપ્યોગ કીધે હેય, 
તો વધારે સાર્‌. 

૮૩૩--/87272૮722૮8572. રેમેરીઝમ અનેક કારણ્‌।થી લાગુ પડે છે. 

રૂમેટીઝમ લાઝુ પડવાના કારણ, 

[૧] શર્શીર જ્યારે ગરમ સ્થીતીમાં હેય, ત્યારૅ 
ડ'ડીનો સપાટો લાગ્યાથી, યા [૨] સરદી લાગ્યાથી. [૩] 
દારૂનો શૈખ બેહદ ચાલુ રાખ્યાથી. [૪] ગેસનો ખોરાક વધારે 
પ્રમાણુમાં ખાવાની આદત હોવાથી. [૫] બલીવતાયલાં કપડાં લાંબે 





૦૦૦૦૦૪૪૦૧૦ # #ટ "પૂર ક ણ/શ૭-તક,૯૦૫મ0ભળાડ-૦તાતકટ- *૦--ર. ૪-૦-૪૦ સુન” પપ [/જ”/ નય..હ--. "૦-૭ આન... ૦ર-કતસતાયાપશષઉ૦, 
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જ” માથાંના અનેક નતનાં દૃખાર। માટે વધુ બારીક બીના જણની હાય, તો 
વાંચા સ્રી-દરપણ' નામવુ' માર્‌ પુસ્તક. કરતા. 
૩૫૭૯ 


જીવન-શાસ્નના ગુપ્ત ભેદ] [૧૦૫૮ જવાબ. 


વખત આંગમાં પેઠડી રાખ્યાથી, તેમજ [૬] ભી'નયલાં ખીછાંણુામાં 
સુઇ રેહાથી, વીગેરે અનેક કારણથી ર્મેટીઝમ લાઝુ પડે છે. 
રૂબેટઢીઝમ પીછાનવાની રીત. 

[૧] સાંધામાં કલતર્‌ અને દુખારે। ચાલુ થાય છે. [૨] સાંધા 
જડ થઇ જાય છે, અને દુખારાને લીધે દરદીથી કાંઇખી હીલચાલ થઇ 
શકતી નથી. [૩] દરદવાલે। ભાગ સહેજ દાબતાં દુખાય છે. [૪] દરદતુ 
જ્નેર દીવસ કરતાં રાતના વીશેષ હે।ય છે. ખાસ કરી સર્‌દીના દીવસે માં 
દરદનુ' જેર વધારે રેહ છે. 

૮૩૪--/4૪2૪૮૬€ »5૮?*90725. બદહજમીયતવાલાં. ખદ 
ઉજમીયતની ખીમારી એક ગભીર પ્રકારતી ફરીયાદ છે. 
એ ખીમારીનાં જ્નેરનાં પ્રમાણુ પ્રમાણે તેની નીશ્ઞાંણીએ પણુ હેરફેર 
બદલાતી રેઠ છે. નરમ યાને સાદા પ્રકારની બદહજમી ધશી વખત 
ભારી ખાણુ' ખાધાથી થાય છે. એ પ્રકારતી બદહજમીમાં બેચેની, 
પેટમાં ભાર, છાતી ઉપર લાહેનુ' બળવુ, વીગેરે થાય છે. પણુ જ 
ધાલી ખેઠેલી લાંબા વખતની (€/7*070) બદહુજમી, ડીસ્પેષ્શીયા 
' (7/5૪૮7૪૭૮0) ને નામે ઓળખાય છે. એ ખીમારીમાં ભુખ એ।છી 
થયલી, યા ભાગી ગયલી હય છે. ખાવાની રૂચી ઓછી થતી ન્નય 
છે. બાદી થાય છે; યા પેટ »ગી આવેલું લાગે છે. પેટમાં ભાર 
જેવુ', યા કોઇ વખત દુખારા જેવુ' થાય છે. મોણેડાંનો સ્વાદ 
ખાટો, યા કડવો થઇ જ્ય છે. છાતીમાં ધપકારા (7૮4૮૪2૮2૮%૦078) 
થવા માંડે છે. મન ચી'તાતુર બતે છે. કબજઓઆત ચાલુ થાય છે, 


અને અવાર નવાર પેટ છુટી નય છે. સેહજ માથુ ભારી થવા 
જેવુ' લાગે છે. મોણેડ' તેમજ દમ વાસ મારે જે. 


અદહુજસીનાં કારણું, 


અનેક કારણે આ ખીમારી લાગુ પડૅ છે. પણુ એ સધળાં કારણે 
“એવાં છે કે, આપણુ જે ચાહીએ, તો તે સધળાંતો અટકાવ કરી 


૩૮૦ 





૧૦૫૮ જવાખ] . [જીવન-શાઅના ચુપ ભેદ. 
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શકીએ. [૧] મોટે ભાગે આ ખીમારી મસાલેદાર સ્વાદીટ પકવાંને। 
ચાલુ ખાવાના શૈ।ખથી, [૨] "ખાવાને! ખોરાક બરે।બર ચાવીને નહી' 
ખાધાથી, [૩] ત'બાકુતી ખીડી ચાલુ પીધાથી, [૪] આખે દાહાડે 
ચાલુ ચગરીયા કીધાથી, [૫] દારૂ પીવાની ચાલુ ટેવથી, [૬] સ્ાગ 
ચાહે હદખાહાર પીવાની આદતથી, [૭] રાત્રે મોડેથી ખાણુ' ખાધાથી, 
[૮] જોઇતી કસરત ખબરેબર નહી' કીધાથી, [૯] આખો દીવસ 
બેઠાં એેઠાં કાંમ કરવાની તખેઠથી, [૧૦] ઉતાવલે ખોરાક ખાવાની 
આદતથી, [૧૧] સરદી લાગ્યાથી, [૧૨] અને હૈજરી તેમજ લીવર 
(કલેન્ન')ની ખામી ભરી હાલત, વીગેરે કારણોથી એ ખીમારી લાગુ પડે છે. 

૮૩૫--મટન સારી રીતે માફક આવશે. 

૮૩૬--એ વરગના આદમીએએ એને ઉપ્યોગ ખીલકુલ કરવે 
નહી, પણુ ને કરવો પડે, તે ધણાંજ થોડાં પ્રમાણુમાં કરવે. 

૮૩૭--ખુલ્લી હવામાં ફરવા-હરવાની કસરત નીયમીત ચાલુ 
કરવી જેઇએ. જે ખેઠાં બેઠાં કાંમ ધધો કરતાં હોવો, યા એવી 
નૌકરી કરતાં હોવો, તો દીવસતી આખેરીએ એછામાં એઇછા 
રજ છ માપ્તલ ચાલવાને જરૂર નીયમ રાખજે. 

૮૩૮--એ ફુટ ખાતાં ના, કેમકે એ માફક આવશે નહી. 

૮૨૯--સરદી કે ઠડી લાગે નહી, તેની સ'ભાળ રાખજે. જો એક 
દીવાંનખાનામાં યા ઓરડામાં તમે ખેઠાં હોવો, અને તે ઓરડામાં ગર- 
મીને લીધે ઉકળાટ પડતે! હેય, અતે તમે દડી હવામાં જવા મારે 
તે ઓરડામાંથી બાહાર નીકળી પડો, તે! બાહારની હવાથી તમુને સરદી 
નહી' લાગે, તેની આગમજથી સારી રીતે સ'ભ્નાળ લેન્ને. રાત્રે તેમજ 
દીવસે કેવાં કપડાં પેહડવાં, તેની સ'ભાળ રાખજે. (જુવો પેહડવા એ।ઢવાની 
કૉલમ.) માફક આવે એવા ખોરાક ઉપર પ્યાંત આપન્ને. (જુવો ખોરાક. 
કોલમ.) કસરત એની કરવી કે કદીબી શરીરને યાક ચહડવ। દેવી નહી.. 


૩૮૧% 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ] [૧૦૫૮ જવાબ. 
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(જુવે। કસરત કોલમ.) શિયાળાના દીવસે।માં દરરે।જ રાત્રે સુતી વ ખતે થોડુ” 
મગરનૃ' તેલ (007-૮%£૪7/-૦0૪) ચાલુ લીધાથી, રૂમેટીઝમતે। મોટે ભાગે 
અટકાવ થશે, મગરતુ' તેલ યાદ રાખવુ, કે દવા તરીકે તહી', પણુ 
ખોરાક તરીકે લેવાની ભલામણુ થાય છે. “લેમત-જયુસ' રૂમેટીઝમના 
'ઇલાજ તરીકે વાપરવાની ખાસ ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 
રૂમેટીઝમના દરદી સાટે ખોરાક, 

તાજી તરકારી અને #ટનો ખોરાક, ક્રોનીક રૂ્મેટીઝમથી હેરાંન 
થનારાંએ માટે, ઉત્તમ પ્રકારને ઇલાજ થઇ/ પડૅ છે.'મટ ત, સેહજસાજ 
મચ્છી અતે ઈડાં, અને લી'ખુ (77૮7980725 ) ઉપ્યોગમાં લેવાં. 
દુધ માટે પણુ ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 

પર્હેજી, 

મીઠાસ અતે આટઢટાની બનાવટતે। ખોરાક, જેમાં 5૮67'૮% નો! ભાગ 
'વીશેષ હૈય, તથા મીજીણુ, તેમજ કારી, દારૂ, ( 174૮૮-૮૮02607% )» 
અને વાંધ્ન્સ, વીગેરેનો બીલકુલ ઉપ્યોગ કરવે। નહી. 

૮૪૦--એ મધ્યમ પ્રમાણુમાં ખાવાની મનાઇ નથી, પણુ માખણુ 
અને મલાઇમાં સમાયલે। ચીકાસ, ર્મેટીઝ મની ખીમારીવાલાંઓને 
“માટે ઉત્તમ પ્રકારે માફક આવશે. 

૮૪૧--અઠવાડોયાંમાં ખેથી વધારે વાર એ ખાતાં ના. 

૮૪૨--00729978૪£072. ખઇતો મરજ ફેફસાંને લામુ પડતુ 
એક દરદ છે, અને એ દરદથી ડ્રેફ્સાંતા નાશ ધીમે ધીમે થતે! જય 
છે. પ્રથમમાં સેહજ સુકો ખાંસી થાય છે, અને ધણુ કરીને એવી 
ખાંસી સહવારના પોણેરમાં ઉઠતાંને વાર થાય છે. એ દરદનાં ખીન્ન' 
ચીન્હેમાં સેહજમાં ચઠડતી થાક, નબળાઇ, જરા જરામાં હાંર]ી જવુ, 
ચહુડાંયુ ઉપર ચહડતાં દમનું' ભરાઇ આવવુ, શરીરનુ ધીમેધીમે 
તતવાતાં જવુ, રાતના પસીનાનુ' પડવુ, વીગેરે અનેક ચીન્હે જણાય છે. 

૩૮૨ 
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૧૦૫૮ જવાબ] [જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 
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ખઇના ડારે, 

[૧] દરદતુ' એધે ઉતરવુ'. [૨] ખરાબ હવા. [૩] ખરાખ 
ખોરાક. [૪] સ્્રીએના બાબમાં ૭ાતી ઉપર પેહડાતાં તગ પેહરણે!. 
[૫] સરદી કે સલખમ લાગુ પડયા પછી, તેના ઇલાજ કરવામાં થતી 
ગફ્લતી. [૬] દુધમાં સમાયલાં જતુ. છ] ચોકસ જતના ધ'ધા, જે 
શરીરને થાકવી નાખી ખળને પાત્ર બનાવે છે. [૮] સ્રીએએ ધણાં બળા- 
કોને જન્મ આપ્યાતે લીધે દેહ નબળી પડી જવાથી. [૯] માતાઓઝએ 
પોતાનાં બાળકે।ને લાંખેો વખત ચાલુ ધવાડય। કીધાથી. [૧૦] ખએેહદ દારૂ 
પાવાની ?ેવથી. [૧૧] જન'ન ૪'ન્દ્રીઆતુ એકાદ નનલમ દરદ લાગુ 
પથ્યાથી. [૧૨] ખપના દરદીની સાથ સમાગમમાં આવ્યાથી લાગુ પડતા 
ચેપથી. [૧૩] ખેહૃદ લ'પટબાજ અને વિષઇ બન્યાથી, વીગેરે. 


૮૪૩--શરીરનતી આરેગ્યતા જનળવવા માટે, ગરમ યા ૪કકાં 
પાણીની અધેોળ, વધારે સારી છે. દડા પાણીથી શરીરની ચાંમડી 
સખત થતી હેય એમ ધારવામાં આવે છે, અને તેથી હવામાં 
થતા ફેરફારો સામે તે ટકર ઝીલી શકે છે. એ સબબને લીધેજ 

એને ઠડા પાણીથી અ'ઘોળ કરવાની ટેવ હૈય છે, તેઓને એક- 
દમ દાટી લાગુ પડતી નથી. ગરમ પાંણીની અ'ધોળ (7૮૮ 2૮૮7) 
થી તખોયત નબળી થતી જ્ય છે, અને તે સબબને લીધેજ એવી 
અ'ધેોળ કરનારાંએને જરા જરામાં સરદી લાગુ પડે છે. રજ ઠડાં 
પાંણીથી એક ટુવાલને ભીંજવી, તે વડે આંગતે સારી રીતે ચોળીને 
મર્દન ડરી, પાછળથી એક સુકા ટુવાલે શરીરને લુછી ના'ખ્યુ' ફય, 
તો તેથી તખીયતને ધણે। સારે લાભ થાય છે. ઝુકાં અ'ધોળનાં 
પાણીની ગરમી, ૮પ થી «રયા ૯પ, ડીમ્ર જેટલી રેહવી જોદ'એ. 
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4 ખઈન' દરદ માટે જીગતવાર સાહીત્ય વાંચવુ હોથ, તો વાંસા માટ્‌' છેઇલું પુસ્તક 
'સ્રી-દરપણ્‌' પત્ર ૧૯ ઝું. ફરતા, 











૩૮૩ 


જીવન-શાસ્ત્રના ચુમ્ન ભેદ] [૧૦૫૮ જવાબ. 





ગારા દારા 


ગરમ અ'ઘોળનાં પાણીની ગરમી, ૯૫ થી ૧૦૦ યા ૧૦૨ સુધી 
રેહવી જોઇએ. અ'ધોળ કરવા માટે સર્વેથી સરસ વખત, સહવા- 
રનો હૈય છે. કેમકે તે વખતે શરીર જેમ ધણુ તપેલું રેહુતું નથી, 
તેમજ એ વખતે ત'નતી તેમજ મનતી હાલત, શ્ચાંત હેય છે. 
૮૪૪--ત'નતે તેમજ મનને જેમ બને તેમ રાહાત અને આસા- 
એશ આપવી. સહવારના વેહલાં ઉઠવું. જેમ બને તેમ ખુલી 
હવામાં વતારે વખત ડફ્રવું, ખાધા-પીધાની બાબદ વીશે 
આ દસ્તાવેજોમાં તપાસ કરવી. લેોડીઅળા આદમી, જે 
માથાંના દુખારા માટે ફરીયાદ કરે, તો જુવે લેઠીઆળ-કાલમ. 
પીતવીકારથી દુ ખતાં માયા માટે, 'ુવો। પીત ॥કારવાસાંતી કાલમ, તેમજ 
લોહી વમરનાં દરદીએ। જે માથું દુખવાતી ફરીયાદ કરે, તે! જુવે 
લે।!હી વગરનાવાલી કૅ.લમ. 
૮૪૫--સહવાર અને બપેરતા ખે!રાક વચ્ચે એછામાં ઓછા પાંચ 
કલાકનો ગાળા નાખજે, બપોરના ખોરાક અન સાંજતી ચાહે વચ્ચે 
ચાર કક્ષાક જવઃ દેજે. એવાએએ રાતનું ખાખ પડતુ મુકવુ'. * 
૮૪૬--4207*-/»05૮/૭6૮ નબળાં હાથ વાલાંએએ, યા જએ!નેઃ 
“હાટ-ડીઝીસ' હેય, તેઓએ કદીબી વધારે મેહનત કરવી નહી'. ઝાજી' 
તેઓએ દેોડવુ ધાંમવું નઢી તેઓએ ઉ'ચ। ચહડાં'ુ ઉપર ચહડવુ' નહી. 
તેઓએ સાણળકલ સવાગ કરવા તહીં. કોઇબી ભાચ કે વજનદાર ચીજ 
તેઓએ ઉચક] નહો. તેઓએ એકદમ ગુસ્સે થવુ' નહી. તેઓએ 
જેરથી ખુમ કે ચીસ કદીબી પાડવી ન$', તેમજ છાતી પીટવી, 
કે કુટવી નહી'. વળી તેઓએ ક'મરમાંથી ધણ્‌' વાંકુ પણુ વળવું નહી'. 
તમજ જે કબજીઆત હેવ, તો તેએએ કદી ધાં વધારે કાંસવુ' 
નહી'. જો કોઠો કબજ હેય, તો ત'જી તગકાર: યા શટ એવી 
ખાવી, કે જેમાં કબજીઆતને તોડવાનો ચુણુ હોય. જેમ બને. 
૩૮૭ 
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૧૦૫૮ જવાબ.] જીવન-શાઅના ગુપ્ત ભેદ. 
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તેમ એવાંઓએ શ્ઞાંત રહવાની તજવીજ કરવી. એવાંગઓએ ચી'તા 
કે વીચાર ખીલકુલ કરવા નહી'. તેઓએ કદીખી ઉસ્કેરાઇ, કૈ ચીરડ૪, 
યા ગુસ્સે યઇ જવુ નહી'. તેએએ ખુલ્લી હવામાં રાત દીવસ રેહવુ, 
અને ખેસવાના તેમજ સુવાના ઓરડામાં, જેમ બતે તેમ હવા આવ- 
ન્નવના મારગો (વન્ટીલેશ'ત) ખુલ્લા રાખવા. ખાધા-પીધાની તજ- 
વીજ કેવી રીતે રાખા, તે માટે જુવો નબળાં હાટવાલાની કૅઈલમ. 


૮૪૭--સખત પ્રકારની સધળી કસરતો! એકદમ મેકુફ્‌ કરજે. 
સાઇકલ ઉપર ખબેસવુ' નબળાં ઠાર્ટવાલાં માટે ઘણુ'જ જખમ 
ભરેલું છે. તેમજ ક્િકેટ, %ટ-ખોલ અને એવી ખીજ રમતે! પણ 
એવાંએ માટે ખીલકલ જેખ'મભરી છે. 

૮/૪૮--2/7૪%2&૮6& 1777૮7. મેહનત કરનારાં આદમીએ. 
મેહનત કરનારા મોટે ભાગે પોતાનાં શરીરને રગડી પોતાનુ' ગુજરાંન કરે 
છે. દાખલા તરીકે સુથારે, લુહાર, ફીટર, ટરનરે।, ફાયરમેને, ખેદતે, 
નોજુરે!, બાવરચીઓ, ફેરીયાએઓ, વીગેરે એ વરગમા સમાઇ ન્નઇ છે. 

૮૪૯--તબાકુની બીડી પીવાનું વ્યસન, જવાંનતોને ધણ ૦ 
નુક્સાન કરે છે. એથી તેઓનાં શરીરને! બાંધે। વધતો અટકી પડે 
છે, અને તાંનત'તુની બીમારીનાં બાજ, શરીરમાં રોપાય છે. જવાં- 
નીના બાહારમાં ખીલતા જવાંનોએ પોતાની ત'દરેઃસ્તીનાં ભલાં 
અર્થે, એવે શ્ઞેખ કદીબી કરવે। નહી. 

૮૫૦--- ૨5 જ્રર ગ 


૮૫૧--એ સારી રીતે રાંષ્યુ' હે।મ, તે! ચાલશે. 
૮૫ર--એ લુખને વધારે છે, અતે ખાધેલુ' હજમ કરે છે. 
એને મપ્યમસર ઉપ્યોગ કરવે।. 
૮૫૩--એમાં નને ધણાં ઇડાં નાખ્યાં હોય, તે! ઉપ્યોગમાં હૈયુ નહી”. 
૩૮૫ 


જીવન-શાસ્ત્રના ગુમ શેદ.]_ [૧૦૫૮ જવાબ. 
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૮૫૪--રાંધેલુ' ખાજે. પણુ ખાંડનો ઉપ્યોગ એમાં થવે। નહી' 
બેઇએ. 

૮૫પ૫--સુકા “રોસ્ટ'ને ભલે ઉપ્યોગ કરને. 

૮૫૬--470070878. દારડીયાઓને હમેશાં વખત કે 
ખેવખત દારૂની તલબ થતીજ રહે છે. શરીરનું નબળું પડી જવુ, 
હે।ઠ અતે મેહેડાંને ધુજરીનુ' લામુ પડવુ, હાથનુ' કાંપવુ', સ્વભાવ 
ચીરડાઉ બતી જવો, અકલહીન થતાં જવુ, ત્તાંતત'તતુઓનુ' નબળાં 
પડી જવુ, ચાલતી વખતે સમતે।લપણુ' જાળવી નહી' શકાય એવી 
હાલત, સાંભળવાની શકતી નબળી પડતી જવી, નીદ્દાહીન બનવુ, 
તેમજ ની'દમાંથી અચબુચ ઝપ%જી ઉદઠવું, જખાંનું' લથડવુ, મન 
સાથ બડબડવુ', ધરપકડની ખ્યાલી ધાસ્તી વીગેરે ચીન્હે ઉપરથી આ 
ગ્યસનમા પડેલાંએ ઓળખાઇ આવે છે. 

૮૫૭--એ વરગનાં આદમીઓએ, ન્ને તેઓથી બનતી શકતુ હેય, 
તો ગરમ મુલકમાં પોતાનો ધધેઃ ચલાવવાને બદલે, કેઇ ઠડા 
મુલકમાં કામકાજ કરવુ વધારે સાર્‌. પણ કંમનસીખે તેઓની હાલત 
ખીલકુલ પરત-'ત્ર હૈય છે. 

૮૫૮--રંધેલી તાજી તરકારીના જેવુ' એ માફક નહી આવશે. 

૮પહ--માફકસર ખોરાક જેટવ ગમે તેટલે! ખાવો. 

૮૬૦--દારૂના શેખીનને ખીડી પાતાં અટકાવવાની ભલાંમણ 
થઇ શકતી નથી. ભલે તેને બીડી પીવા દેવી, પણ એટલી બધી 
નહી' ખીડી પીવી, કૈ જેથી બેઠૃદ તરસ લાગે. 

૮૬૧--જે દારૂ નહીં પીધા હોય, તો કોઇબી નતનાં પીણાં 
ઉપર અ'કુશ સુકવાની જરાખી જરર નથી. 

૮૬૨--એવાં દરદીએને, ગરમ પાંણીની અ'ોળથી યા ગરમ ઉવા 
(૦7 4? 2૮૮7) થી, યા પાંણીના બાફ (?/2૪૦%?'-2૮4૮7) થી 

૩૮૬ 
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૧૦૫૮ જવાખ.)] જીવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] 
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પસીનો! પાડવો! કે જેથી ચાંમડીની ચલવલ વધે અને લેહી માણેલી 
મલીનત નીકળી નનય. 

૮૬૩--ખળતા રોગીને એથી ધણે ફાયદો થાય છે. 

૮૬૪--એમાં તેલને ભાગ ધણો હોવાથી, એ અતીશય પુષ્ટીકારક 
હેય છે. પણુ એ જેરવવી મુશ્કીલ પડતી હોવાને લીધે થે ડો યાને 
પેશ પડે એવાં પ્રમાણુમાં એતે ઉપ્યોગ કરવે।. ર 

૮૬૫પ--“સુપ' હ'મેશાં મધ્યમ પ્રમાણમાં લેવો, નહી' તો તે પેટમાં 
અડ્ચણુ કરશે. ખાણાંતી પેહલાં થોગં પ્રમાણુમાં લીધાથી, તે ભુખ 
લગાડે છે. પણ્‌ કાંઇમી ખાણાં વગર એકદમ પેટ ભરાય એટલે! 
સપ લેવાતી સેહજખી ભલામણુ થતી નથી. 

૮૬૬--એ વારવાર ખાતાં ના. અતે જયારેખી ખાવો ત્યારે મધ્યમ- 
સર ખાશ્ને. એમાં કોદાને કયજ કરવાને! ગૃગ રહે છે. 

૮699 --જેલ-માલ--્રંડ (17/00/૮7-#૦47-727'4%7) સારી રીતે 
માફક આવશે. 

/૬૮--એ મપષ્યમસર ખાવામાં અક્ચણુ જેવુ નથી, પણુ 
આટાની બનાવરતે! ખોરાક જેમ બતે તેમ ધણોાજ એછે ખાવે 
ભેધાએ. 

૮૬૯--સરદી લાગ પચતી અટકાવવા સાર્‌, કપડાતી હેૈદળ ગરમ 
કપડાં પેહડી રાખવાં. 

૮૭૦--27#&7/78ક, 7»/52%5૮. આ જવલેણુ દરદ પેહલવેહલાં 
'માઇટ નામના વીદવાંન તખીખબે શેઈધી કહઠાડ્યું હતુ', જે ઉપરથી એ 
દરદ “ભાઇત્સ-ડીઝીસ'ને નામે આજ સુધી ઓળખાય છે. એ દરદ 
આદમીના ગુરદા (/#%#0772૮/) ને લાયુ પડેછે. આ દ૬રદતી બારીક 
“તપાસમાં ઉનરવાતી અને તેતી સમજણુ લ'બાણ્‌થી આપી, વાંચનારને 
ગુ'ચવાડે વધારવા કરતાં, ટુંકમાં એટલુંજ કેહવું બસ થશે, ક ગુરદા 

૩૮૭ 


સાજં કા ભેદ પ યે જવાબ. 
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. (80 446040માં ચરખી ખ'ધાવાથી તમાં ચોકસ રરર યાય । છે, 
અને એવે ફ્રેરફાર ગુરદાની રચનામાં થયાથી, શરીર માણેલાં લે।હીમાંથી 
“યુરીયા' ( ઈ?%૮ » ને નામે જણુયલુ' તત્વ, જે પીસાબ મસારક્તે 
ખાહાર્‌ નીકળી જવુ જેઇએ, તે લે!હીમાંજ રહી નય છે, અને 
'આખ્ખ્યુર્મેન' (478998૮9 ) નામને પદાથ જે શરીરતે ખાસ પુષ્ટી 
આપે છે, તે પીસાબની સાથે બાહાર નીકળી નય છે. ષ્યાંન રાખવુ, કે 
એેક ત'દરેરત આદમીની પીસાબમા “આબયુર્મેન' ખીલકુલ રહેતુ' 
નથી, પણુ ખાઇત્સ-ડીઝીસવાલાં દરદીની પીસાબની તપાસ કરતાં, તેમાં 
આલખ્યુર્મન તુરતજ માલમ પડે છે. 
બ્રાધદત્સ-ડીઝીસ થવાનાં ડાર્ૃણ. 


[૧] બેહદ સરદી યા ડેડીને સપાટે। લાગ્યાથી. [૨] શરીર માહેલી 
મલીનતા 'પસીના રૂપે નીકળી જતી અટ૪ઝી પડયાથી, યાને પસીને। 
પડતે અટકાવ્યાથી. [૩] દારૂનાં વ્યસનથી. [૪] ધણે। માસનો ખોરાક 
_ખાધાથી. [૫] પીસાબ છુટવાની કેપ્ઠક જાલમ દવા ચાલુ લેતા 
રેઠાથી, [૬] કોઇવાર એ ૬રદ ઓધે ઉતરે છે. 

બ્રાદત્સ ટીઝીસ-પીછાનવાની રીત. 


[૧] ચેહરો! રીકકેો યા પીળો મારી નય છે. (૨) કામકાજ 
કુર્વાનું' જરાખી મન થતુ નથી. [૩] પીસાબ 'ીકકા રગની અને: 
જથ્થામાં વધારે થવા માંડે છે. [૪] માંથાને! દુખારે।. [૫] ડ્રેર આવવા. 
[૬] બદહુજમીઅત. [૭] ભુખનુ' ભાંગી જવુ. [૮] પાણીની ભારે 
સોસ, અને આગળ ચાલતાં, મોણેડાં ઉપર થાથરે। અને કેટલીક ગ'ભીર 
નીશાંણીએ દેખાવ દે છે. 


૮૭૧--ખોરાક ખીલકુલ હલક્રે આપવે।. મોટે ભાગે ખોરાક તરીકે 
દુધ આપતાં રહેૅવુ'. ગોસતે બદલે મચ્છી અને ફાઉલ આપવાં.. 
૩૮૮ 


૧૦૫૮ જવાખ.] [છવન-શાર્મના ગુમ ભેદ. 
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(જુવો ખોરાક-કૉલમ), પેટ સાફ આવતાં રહૈ માટે, લાયક તાજ 
તરકારી અને કુટતાો ઉપ્યોગ કરવો. પેહડવાનાં કપડાંની હેઠળ 
ગરમ ડપડાં પેહડવાં, કે જેથી ઠં'ડી યા સરદી લાગે નહી'. જેમ બને 
'તેમ ખુલ્લી હવામાં ફરવાની તખેઠં રાખવી, [જુવો કસરત કલમ]. 

૮૭૨--બનતાં સુધી કેઇખી જતને! વાંઇનત લેવો નહી'. પણુ 
જો લીધા વગર ચાલતુ'જ નહી' હેય, તે “કલેરેટ' યા જછાક' લેશે 
તે! ચાલશે. 

૮૭૩--એ ફાયદાકારક છે. ધણ' કરી એજ પીતાં રેહન્ને. 

૮/છ૪--બીજુ' કાંઇબી પીવેો।, તેના કરતાં જેમ ખતે તેમ મોટે 
ભાગે સોજુ' કોરૂ' દુધ, જેટલુ' પીવાય તેટલુ પીવું. [જુવો ખોરાક 
ક।મલ.] 

૮છ૫--રાજ ખુલ્લી હવામાં ધણી સરખી ફરવા-હરવાની કસ- 
ર્ત કરવાને જરાખી ભુલવુ' નહીં. સાઇકલ ઉપર ખેસવાની જર્‌ાખી 
ભલામણુ કરી શકાતી નથી. 

૮9૪૬--એ વરગનાં આદમીએઓએ ગમે તો એને સણેજ ઉપ્યોગ 
કરવો, પણુ એના કરતાં માખણને ઉપ્યોગ કરવાની ખાસ ભલામણુ 
કરવામાં આવે છે. 

૮૭૭--એવાં આદમીઓને સમધાત અતે સદે એવી ગરમ હવા, 
ધણી સારી રીતે માફક આવશે. 

૮૭૮--7૪872૪5૪. રીફરૂ'. રીફ્રાંના મરજમાં દરદી બેભાંન અને 
ખેમાંમ બને છે, અને તેવી હાલતમાં તે સખત પ્રકારની તાણુ-તોડ 
'અતે અક્ાડ-પછાડ કરે છે. આ દરદનુ' જેર કેાપ્ખી વખતે અચ- 
અુચ થઇ આવે છે. દરદીને એ દરદનુ' ન્નેર થવા આગમજ કાંપક 
“આગાહી જેવુ' લાગે છે. પેહલાં શરૂઆતમાં દ'ડીનુ' લખલખુ' ભરાતુ' 

૩૮4હ 





જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] ” ૧૦૫૮ જવાબ.. 


રાસાય કર દપખમજળજખમઇમજગ્ઇવજબરભમનાનમરનાઈઇજરનારવકફબ્ળમઇનાવામરગસનજાઇ. રખાજમાસજારા-મ૧જતત/જ૧મ#જમાગાજા૬ રઇરભટ-#૭# ૧: ૭" 7.-૧/*; 2 3" (80061૮૪ જાય જ'સા ૦૮ $૯મ૪# : તચ#ક/9.: તાર ટ 4કહતી-મ#ડ-ટતતમથાથતરધનતી-ન. ઇડ થ-#/ાહતતાન-નતફારરાસાઇતશક, 





હેય એમ તેને લાગે છે, અને તે પછી દરદી અચષ્ુચ એક ચીસ પાડી 
જમીન ઉપર ખેફાંમ થઇ પડે છે. 
ટ્રીફરાના મરજતા કારણુ, 

[૧] જીકેરાંનો મરજ ધણીકવાર એધે પણુ ઉતરે છે. [૨] 
માથાં ઉપર કાંઇક માર પડયાથી પણુ કોઇવાર એ મરજ લાગુ પડે 
છે. [૩] દારૂનાં વ્યસનથી પણુ ષીકફ્રૂ્‌ થવા માંડે છે. [૪] હરાંમ 
લટ, તેમજ વીષઇ જી'દગી ગુન્નરનારાંએ પણુ એ મરજના કેપ 
વાર ભોગ થઇ પડે છે. 

બાળકે!ને થતો! ફીફ્રાનો મર્‌જ.* 

કોઇવાર જવાન બાળઠ્ઠદાને પીક્રાંના મરજ લાગુ પડે છે, 
પણુ મોટે લાગે તેવાં બાળકો ઉમરે પુગતાંજ, તે મરજ 
આપોઆપ નાખુદ થાય છે. ડીફરાંનો મરજ કોધનેબી લાગ 
પડે છે. નબળાં તેમજ જ્ેરાવર, નાડાં તેમજ પતલાં, લાંબા તેમજ 
હ'ગખ્યા, મોટાં તેમજ નાંહના, મરદ તેમજ ઓરત, ધરગાં તેમજ 
જવાંન, એ સધળાં એ દરદને પાત્ર હેય છે. છાકટાં માબાપને પેટે 
અવતરતાં બાળકો ધણીકવાર જીફરાંના મરજના ભોગ થઇ પડે છે. 

૮૭૯--એને જરાખી ઉપ્યોગ કરવો નહી, કેમકે એથી સાંનત'તુ 
ઉપરતેોા કાખુ નબળા પડી ન્નય છે. 

૮૮૦--શરમાળપણુ' એ એક જતની નબળાઇ (0૮7"૪09/572૮85)' 
કહેવાય છે. ઓએરતેો કરતાં મરદોમાં મોટે ભાગે એ નબ- 
ળાઇ ફેલાયલી હેય છે. શરમાળપણાંની અનેક નીશાંણીઓ માં 
મુખ્ય એક, ગાલ ઉપર લેહી ચહડી આવ્યાથી, ગાલ લાલ- 
લાલ થળ જવાથી જણાઇ આવે છે. આદમીના ચેહરાની આવા હાલત, 
ચે।કસ પ્રકારનો જુસ્સો મનમાં પ્રગટ થવાથી, ચણેરા ઉપર આવેલી. 
લોહીની બારીક રગોમાં લોહીને જેસ ચહેડી આવ્યાને લાધે થાય છે. 

૩૯૦ 


શદ .ઉ.ડ૦-૪૦૦-૦-૦૦૪૫૧૦૧૫જ%૫૫%૩૦૫૫/”૪ ૪. 


પાહા 





૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાઅના ગુમ ભેદ. 





તગનકકનદ૮ પ 'આરયાહતમળમાવાતણાયસઇઇામભાઇભસદાઉક-મનનશનમુઇફગતમતારા્સાઇસ નવરા રાયન તળ. તતરર-નનાતમમતકનવિસસકારમારતરામ-મામણુછ' 


૮૮૧--ગરમ તેમજ ઠંડા પાણીની અ'ધોળ બીલકુલ નકાંમી છે, 
અને તે માર્ક પણ આવનાર નથી. ઝુકાં પાંણીની અ'ધોળ માફક 
આવશે. 

૮૮ર--જેટલી તરસ લાગી હેય, તેના કરતાં વધારે કદીબી 
પીવુ” નહી, તેનુ ધ્યાન રાખજે. ખાસ કરી દીવસના પાછળા પોણેર 
વખતે મોટા જથ્થામાં કેોઉઇઇબી નનતતુ' પીણુ' પીવાથી પરણેજ રહેવુ. 

૮૮૩--ખોરાકતી તજવીજ આ દસ્તાવેશ્ને તપાસીને કરવી. તાક 
તેમજ દારૂથી બીલકલ પરહેજ રહેવુ. દરરોજ બે કલાક ખુલ્લી 
હવામાં ફરવુ'-હરવુ'. [જુવો કસરત કૉલમ]. રોજ અ'ધોળ કરી 
શરીરને સાફ રાખવાની ખાસ જરૃર છે. [જુવે અવેળ કૉલમ]. 

૮૮૪--ન્‍્યાં પીવા લાયક પાંણી નહી' હોય, યાને જ્યાં “હાડ -વોટર' 
(79'-174૮૮?'] હેય, તેવી જગ્યા રેહવા માટે કદીખી પસદ 
કરવી નહી. જ 


૮૮૫--ણૈલ-માલ-બડ [ [10972-1#૮0€૮-/7૮૮૦૪ ] ખાધાથી 
કાયદે! થશે. એવું પાંઉ કેઇબી ન્નણીતા પદરખાંનાવાલાને ત્યાંથી 
મળશે. એ ન્ને એક દીવસનુ વાસી હશે, તો વધારે સારૂ. 

૮૮5૬ --ખુલલી હવામાં ફરવુ -$રવું ખાસ જર્રતનુ' છે. ચાલવાની, 
ધોડેસવારીની યા ગાડીમાં ફરવાની, તેમજ થોડી ધણી સાઇકલ 
સવારીનતી કસરત સારી રીતે લાભકારક નીવડશે. છે।કરાંએ જે 
સ્ક્રોફ્યુલાની દેહવાલાં હોય, તો તેઓને ખુહલી હવામાં જેમ બને 
તેમ વધારે વખત રમવા યા ફૂરવા-હરવ। દેવાં, 

૮૮૭--જે પ્રમાણે ખોરાક માટે આ દસ્તાવેજમાં સુચના કરી 
હે!ય, તે પ્રમાણે અમલ કરવો. નીયમીત ખોરાક ખાધા પછી, વચ- 
ગાળે કાંઇબી ખાવુ-પીવું' નહી, કેમકે ખાંમીભરેલા ખોરાકને લીધે, 

૩૯૨ 


પણ 2 


છવન-શાસ્્રના ચુપ ભેદ.] ક જવાબ 


અ #કરા-મત્હન્- ૬-૪૬ *----...ન્‍*ન્‍ન્‍.--૪૪૦---૧૨-૦૦૦૪ જન રન 


કક#૦કહકાળ--વાનક-૪૦--૬૦ન પર રખ, ૦જન્જીત કરામિઇનગ્રાઈઇઇસ૦૦ા- 006૦ જ. 


તેમજ બરાક છેવાની ખાંમીભરી રૂહીને ને લીધેજ ઝુ ફ્ણુ (૪70%5- 
22255) લાગુ પડૅ છે. ખુલ્લી હવામાં ધણી! વખત ્રવુ-હરવુ', અને 
હવા ઉન્સવાલાં મકાંતમાં વસવાની તજવીજ કરવી. 


૮૮૮--એ, તેમજ આટાતી બનાવટવાલી કોઇખી ચીજ, ખોરાક 
તરીકે કોણ કોઇ વખતેજ ખાવી, અને તેખી ધણી થોડી ખાવી. 


૮૮૯€--12૮47-7૮7'0728. નબળી દેહવાલાં. નીયમીત તખીયત- 
વાલાંએ કરતાં જેઓતનુ' બળ ઓછુ હૈય, તેવાં સધળાં આદમીઓ ને નબળી 
રૃહવાલાં સમજવાં. એવાંએ જલદી થાકી નય છે, અને ઝાછ મહેનત 
કરી શકતાં નથી. સણૅનજ ભારી વજનતે। ખોને કે ભાર ઉ'ચઝી 
' શકતાં નથી, અને તેમનાં શરીરનાં મસલ્સ યાતે માસ, મોટે ભાગે 
પોચુ' પડી ગયલું માલમ પડે છે. 

૮€૦--રેજ એછામાં એછા ખે ક્લાક ખુલ્લી હવામાં ફ્રજીઆત 
રેહવુ' જોઇએ. નીયમીત તખીયતવાલાંઓને જે જે કસરત કરવાની 
ફ્ર્્માસ કરી છે, તે પ્રમાણે ચાલવૂ. [જુવે નબર. ર૯૯]. 

૮૯૧--જે ખાર નીયમ નીયમાતુસાર તખીયતવાલાંઓ માટે 
આગળ સુચવેલા છે, તે સધળા, મેહનત કરનારાં આદમીઓને એકસર 
ખી રીતે લાગુ પાડી શકાય છે. [જુવો નબર ૩૨૯.]| મહેનત 
કરનારાં આદમીના વરગ માટે જુદાજ પ્રકારનો ખોરાક ખપે છે 
(જુવો ખોરાક કૉલમ.) કસરતના બાબમાં પણુ તેજ પ્રમાણે ફેર પડે 
છે. (જુવે કસરત કાલમ.) 

૮૯ર--મષ્યમસર લેશે તે માફક આવશે. 

૮૯૩--૦૮//-57ઇટ. ચીકાસવાલી ચામડી. ચાંમડીની ખામી- 
અરી હાલતને લીધે ચાંમડી ચીકાસદાર થાય છે. આખો વખત 
ચાંમડીમાંથી ચોક્સ પ્રકારતે। ચીકણો ચીકાસ નીકળતો! રહે છે,. જેથી 
૩૨ 


૧૦૫૮. જવાખ] [જીવન-શ્ાર્ના ચુપ્ત ભેદ. 


હાથને ચાંમડી ચીકણી લાગે છે, અતે ખાસ કરી કપાળ, નાખ, 
અને ગાલ ઉપર એ ચીકાસ વધારે પ્રમાણુમાં માલમ પડે છે. 
૮૯૪--એ કદીબી એક પીણાં તરીકે પીવુ' નહી. 
૮૯૫--કસ્ટડ જે ઇડાં નાખી બનાવ્યુ' હેય, તો વધારે પુષ્દી- 
કારક બને છે, અને તે સેહલથી હજમ પણુ થાય છે. હાલ ખનરમાં 
વેલાયતી “કસ્ટડ-પાઉડર' ને નામે જે બનાવટ વાપરવાની સીફારસ 
થાય છે, તેમાં કાંઇજ નહી', પણુ ફ્કત આટો (સ્ટાર્ચ) અને ચોકસ 
જાતતે। પીળો ર'ગ (૪ડાંની મીળાવટ દૅખાડવ। માટે) મેળવેલે। હેય છે. 
૮૯૬--રીફરાંનાં મરજવાલાંઆએ ત ખાકુનો શેખ ખીલકુલ 
મુકી દેવા જઇએ. જે નહી મુઠી દેવાએ, તે ધણોજ સેહજ શેખ 
કરવો. જવાંતોએ પ્યાન રાખવુ', કે એવો શેખ કરતાં, તેની ટેવ પડી 
નહી' જાય. ર 
૮૯૭--જેટલે। વખત તમે! ફ્રાજલ પાટી શકે તેટલે! વખત, 
તમે ખુલ્લી હવામાં રહેવાની તજવીજ કરજે. નરમ પ્રકારતી સાધારણુ 
કસરત કરજે. બને તો ફૂરવુ-હરવુ, યા લાત-ટેનતીસ ખેલવાની 
* તજવીજ કરજે. 
૮૯€૮--“ક્રોનીક' યાતે લાંબા વખતના ગાઉટતી ખીમારી સાજી 
કરવા માટે, ભીનાસ વગરતી સુકી જમીન ઉપર વસવાટ કરવાની 
ખાસ મોટી જરૂર છે. મટોાડીવાલી જમીનમાં હ'મેશાં ભીતાસ હોય 
છે. ગાઉટનાં દરદીએએ એવી જગ્યા ઉપર કદીખી મુકાંમ કેર્વું નહી. 
૮૯૯--દારૂડીયાઆએ, તેમજ જેઓને દારૃતોા શેખ હેય 
તેઓએ, એ વસ્તુ શા કારણે નહી ખાવી જેઇએ ? 
€૦૦--(77૪-5&88) થાંમડીનાં છીદ્રામાંથી નનેઇએ તેટલે 
“ચીકાસ નહી' નીકળવાથી, ચાંમડી સુકી થઇ જય છે. ચાંમડીની 
આવી હાલત, બદહજમીઅતની ખીમારીથી પણુ ધણીક વાર થાય છે. 
૩૯૩ 


જીવન-શાસ્ત્રના ચુપ ભેદ. ન] ણો જવાબ. 


કક રનબ૦તણાઇ- સ 
-છ-- ૨2 શુક. 4 વમરફ૦-૦ ૦૦૩૦૧૦૦૯૫૬ નબતાસનનાણનાનશઇપણજ 


€૦ નામા ઈ 2782 કટક: પેટનો મરજ. મોટે 

ભાગે એખીમારી ખરાબ ખોરાક અને તેવાંજ નહી' સદે એવાં પીણાંથી 

લાગુ પડે છે. તેમાં ખાસ કરી દારૂ (માલ્ટ-લીકર) ચાલુ મોટાં પ્રમાણુમાં 

પીધાથી, એ બીમારી જડ ધાલી ખેસવાનેો ખાસ સ'ભવ રહે છે. 

ખાજે વખત પેટમાં કરમ થયાથી, યાતે! પીવાનાં પાણી જ્યારે 
બગડેલાં હેય છે, ત્યારે પણ એ ખીમારી થાય છે. 


૯૦૨--૬રએક ન્નતને। મીદાસ અને મીઠાં પકવાને, ચીકાસ 
અને ચરબદાર ખાણાં, મરી-મસાલેદાર ભોજન, અતે દારૂ તથા 
એવાંજ ખીન્ન' પીણાં, એકદમ ખીલકુલ બ'ધ કરવાં. (જુવો ખોરાક 
કૉલમ.) જો તબાકુ પીવાની રવ હેય, તાતે એકદમ છેઃડી દેવી. 
જમણી ખાજા ઉપર જયાં (લીવર) કલેજું આવેલું છે, ત્યાં રોજ ગર્‌મ 
સેક કીધાથી ફાયદો થવાની વકી રહે છે. ખુહ્લી હવામાં ફ્રવાને ભુલવુ' 
નહી. (જુવે! કસરત કાલમ). દવા-દારૂના લાજ ફેરમાવવા મટે આ 
પૂસ્તક લખાયુ નથી, એટલે તે ખાબદ કાંઇ પણુ લખી શાકાતુ નથી. 

હબ્ડ---ધણ્‌। સરખે! પણુ સાર્‌ જેવો પુષ્ટીકારક ખોરાક લેવે।.. 
પણુ યાદ રાખવું, કે “ધણુ। સરખાં' નો અર્થ “દાખી-ચાંપીને ખાવુ” 
એમ થાય નહી. 


€૦૪--ઉન્હાળામાં, તેમજ શિયાળામાં પેહ્ડવાનાં કપડાંની નીચે, 
(/7૮જ& ૮૦ ૬/92) ગરમ ફેલેનલનું પેહરણુ પેહડવુ. 

હ૯૦પ૫--ખદહજમી કરે એવો, તેમજ ગરમ પડે એવે ખોરાક, 
ગરમ મસાલેદાર ચટાકા, તથા તેવાંજ દીલ ઉસ્કેરતારાં પીણાં, 
બલકુલ તરક કરવાં, કેમકે તેથી સાંતત'તુતી હાલત બગડે છે, 
અને શરીરની અ'દર ફરતું લોહી ખરાબ થાય છે. (જુવે ખોરાક 


કૉલમ.) ખોરાક હ'મેશાં સારી રીતે ચાવીચાવીને ખાવો, ખાવાના વખત 
૩૯૪ 


૧૦૫૮ જબાબ. | જક ગુપ્ત ભેદ. 


-- અ. ૯ન૦૦૦૦૦૦૦૯૫સનાદલારન-નનાનયબઇનઉન૦જ ૦. ૦-૦૦-૦ નયાયરતતક “ન૦.-. સઈ 
ત નોરા ૩. તમકગયાતરસાગટતોડ (કનડે ક 


આગમજ કાંરબી ચગરવુ” નહી. રાતના ॥ મોડેથી ખાવુ' નહી, તેમજ 
જગર્‌ણુ પણુ કરવુ નહી'. (જુવો ઉં'ધની કાલમ.) સારી જેવી કસરત 
કરતાં રહિવુ. (જુવે કસરત કોલમ.) 

હ૦૬--ખઆાંઉન બંડ, અથવા તો હેલ-મીલ-ખૅડ (/7/07૮7૮ 277૮7 
72724) વધારે ફાયદાકારક થઇ પડશે. 

૯૦૭--/727૮2૮6૭ 0/ 4781784 227૭5€02. ઉવસખેોરી ખાસીઃ 

યતવાલાંએ. એવાંઓ હ'મેશાં વીષઇ યાને લ'પટબાંજ હેૅ।ય છે. ગરમ 
મસાલેદાર ખોરાક, તથા તેવાજ ચટાકેદાર પકવાને! ચાલુ ખાધાથી, 
રારીર માણેલું લોહી તપીને વધારે ગરમ બને છે, અને તેથી આદમીને! 
હવસી જુસ્સો ઉસ્કેરાય છે. એવી ખાસીયત જનને જન મથી. હેય છે, 
તેમનાં ભેન્ન'તો ચો કેસ ભાગ જે સેરીખએેલમને નામે જણ્ઞાયલે। છે, તે વધારે 
ખીલેલો! હેય છે. આ બાબદ ખુલાસેવાર ખ્યાંત, સ્રી-દર્પણુવાલાં 
મારાં પુસ્તકમાં મે ચીઞૅ। સાથ કરેલુ છે. 
ક ૯૦૮--485/70972%. ઉક્ણુ. હાંફણુ એ ફેકસાંનુ દરદ છે. એ દરદમાં 
૬મ લેવાની મુશ્કેલી પડે છે. છાતી બોલતી સ'ભળાય છે. ક્રોઇ વખત હાંફ 
“ગુની સાથે ખાંસી પણ હેય છે. દીવસના કરતાં રાતના એ ખીમારીનુ' જ્નેર 
વધારે રહે છે. આ દરદનું જેર શરૂ થવા આગમજ, પેહલાં માથુ” દુખવા 
માંડે છે, યા દમ ભારી થાય છે, અને મન ખેચેન બને છે. જે હાંફણુની 
સાથે ખાંસી હેય છે, તે! છાતી ઉપરથી જયારે બળખા ખુલાસાથી પડે 
છે, ત્યારેજ હાંફણુનું જોર નરમ પડવા માંડે છે. હાંક્ણુત્‌ ૬૨૬ મોટે 
ભાગે જડ ધાલી ખેસે એવુ હેય છે. આ દરદ એટલું તો! નણીતુ' 
છે, કે તેનાં ચીન્હેને વીસ્તારી દર્શાવવાની અતરે જરાખી 
જરૂર નથી. 

૯૦૯--એવાએએ ચાલુ નીયમીત ફરવા-હરવાની કસર કરતાં 
રહેવુ' જઇએ. થાક ચહડે એટલી હદ સુધી કાંઇબી મહેનત કે 

૩૯૫ 


"જવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ.] [૫૦૫૮ જવાબ, 





કસરત કરવી નહી. હાંફ્ણુવાલાંએને માટે ચાલવાની કસરત, સર્વેથી 
'વધારે ફયદાકારક છે. 

હ૧૦--એ વરગતાં આદમીઓએ ઘી-ચીકાસનોા ઉપ્યોગ જેમ ખને 
તેમ છુટથી કરવે। ફાયદાકારક છે. ઘી, ચરખી-ચીકાસ વીગેરે વસ્તુએ 
રાકંતીવરધક છે. 

હ૧૧--મોટાં આદમીઓના કરતાં બચ્ચાંએ લાંખો વખત સુવે 
છે. ખાસ કરી જયારે બચ્ચાંઓ ભુખાં સુતાં હેય છે, ત્યારે લાંબી 
'ઉ'ધ કાહાડે છે. બચપણુ અને જવાંનીના તખકા વચ્ચે સુવાતે। સરે- 
રાસ સુમાર નીચે પ્રમાણે રહે છે. 

૧૦ વરશની અ'દરનાઓએ માટ ૧૧ કલાક. 


૧૩ વરશની ,» ૧૦૩ કલાક, 
૧૫ વરશની જા .#» ૧૦ કલાક. 
૧૪ વરશતી ક) ,, ઉર કલાક, 
૧૯ વરશતી ક ,, ૯ ફેલાક, 


૯૧૨--માઉટની ખીમારીવાલાંએએ એ ફળને સુખેથી ઉપ્યોગ 
કુરવે।. 

€૧૩--ચાલુ અ'ઘેળ કરવાની તબેહ ન્ને રાખી હેય, તો સરદી 
લાગતી અટકે છે. સહેજ ગરમ પાંણીની અધેળ વધારે સારી છે. 

હ૧૪--હાંક્ણુનુ' જેર જયારે થઇ આવે, ત્યારે ત'બાકૃતી બીડી 
પીધાથી કોપઇ્વાર જેર નરમ પડી જય છે. પણુ ત'બાકુના કરતાં, 
'ગઝેમોનીયમ' (.6૮7'078078£00978) નાં પાતડાંતી ભુષ્ઠીની ખીડી 
બનાવી, તેતે! થોડોક *ધુ'વો જે દમમાં લીધો હેય, તો તે વધારે 
સારી અસર કરે છે. 


૧૫૦૦૫સ૦૦૫૦૦-૦૫૦૦૧૦૧૦૬૦૦ ૫૫૬ના સાસ, થઈતબજનાનગાનસ૦૫૪૪૦૦મ૧૪૦૫૯ઇા૦જ'રારકરતામકાતમમણ કતાતમનતવાભાનાસાઇમામવબયાજમામ/૦૧૯૧૪૧%'” ૧૧%60%₹મમ*?%! 


* હુંકૂણના દરદ ઉપર ધુમાડો લેવાની ભુકીનાં, તેમજ બીજી દવાના કૈટલાક 
"નુસ્કા, શૌી-દરપણવાલાં મારાં પુસ્તકમા' લ'બાણથી ૧૮ મા પત્રમાં દરશાન્યાં છે. કરતા 


૩૬૬ 








૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 
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#શન્‍્કન્‍ઝજા”- ૬. ૪.તસક ” મ્હનનડે-કમેનતઉડ--ગતાતરના,-બસાતાનનઆયનવ--,.-- ૧૨ના -₹ 1 જ ૧૬6. ક કાતતલ૦નતક-યા્નનનાનતાજનનાાતવા"-મજિવ્શરનટ! 





હ૯૧૫--જે પાચનશકતી સારી હય, તો ક્રે।ઇ કે।ઇ વખત થે 
થોાડુ' ખાજે. એ વરગનાં આદમીએઓને મટન વધારે ફાયદાકારક છે. 

€૧૬--હાંફેણુનું' જ્યારે જેર હેય, ત્યારે સ્રાંગ-કાષ્ીનુ એક 
કપ પીધાથી ફાયદો થાય છે. 


€૧૭--5૮77*0/872. ક'ઠેમાળા. ગળાંની બાજુમાં ચે।કેસ પ્રકારની 
ગાંઠો મોટી થઇ આવે છે, અને કોઇ વખત તે ધણીજ ધીમે ધીમે 
પાક ઉપર ચહડી ૪ટે છે, યા તો જયારે તેને ફ્રોડવામાં આવે છે, 
ત્યારે તે તે રૂજવવી બહ મુશ્કીલ થ૪ પડે છે. ક'ઠમાળતી દૃહ- 
વાલાંએની પાચનશકતી ઘણીજ નબળી પડી ગયલી હેય છે. ક'ઠેમાળાની 
રેહુવાલાં બાળકોને! ચેહરો પીકો-પીળાસ ઉપર હેય છે. તેમના 
હે? જાડા હૈ।ય છે, અને તેમના માથાંના બાલ પણુ જંડા અને ખરબચડા 
હવાથી, ત'દરેાસ્ત દેહનાં છોકરાંએમાંથી એવાં બાળકો સેહલથી 
પરખાઇ આવે છે. આ દરદ એધે ઉતરે છે. ક'ઠમાળનું' દરદ ધણીક 
વાયર આદમીના શરીરમાં એવુ' તો છુપાઇ વસે છે, કે આખી જ'દગી 
સુધી તેની કાંઇખા નીશાંણી કે।ધનેબી જણાતી નથી. કૈટલીક વખત એક 
*& ખે પેહડી સુધી તે નાખુદ થઇ :નય છે, અને ત્રીજ પેહડીમાં તે 
દરદ »રી તીકળે છે. ક ઠમાળનુ' દરદ જ'દગીના અરસામાં કેધખી વખતે 
થઇ આવે છે. બાળકોને બચપણમાં જેમ તે ઉભરી નીકળે છે, તેમ 
મોટી ઉમરનાં આદમીઓમાં છેક પચાસ વરશની ઉમરે પણ તે ઉભરી 
નીકળવાના દાખલા નોંધાયલા છે. આ દરદ મરદો કરતાં એરતેોમાં 
વધારે લાઝુ પડતુ કહૅવાએ છે. ક'ઠમાળની ગાંઠો સાધારણ રીતે 
ગળાંની બાજુમાં થાય છે, અને તતે ઉપરથીજ કદાચ એ દર્દને 
કૅ'ઠમાળા એવુ' નામ અપાયલુ' જણુ।ય છે. 


હૅૈ૧૮--ભીનાસ અને સરદીવાલી જગ્યા ઉપર્‌ કદીખી રૈ હવુ* 
નહી'. વળી જે મકાંતમા રેહતાં હોવો, તે મકાંનની ગટર ખાખે નને. 
૩૯૭ 


સાઈ 


ભન્ઝનન- 


જીવન-શાસ્રના ચુક ભેદ.] કિ જવાબ. 


* 4-૫૦ ૧૧ ૬થરમડનાતરારફરન-રા-૦૦-૨૦ ૦૦ -ન૦” 


ઇને 


કાંઇબી સ'દેહ, યા શક જ લાગે, તો તે મકાંતમાં પણુ રહેવુ' 
રક નથી. 

€૯૧૯--ખોરાક ધણ્‌।જ પુષ્ટીકારક લેવો. ખાસ કરી ચરબદાર 
ગોાસ, અને ધણ સરખુ સોજુ' કોર્‌ દુધ લેવાતી જરાબી આના- 
કાંતી કરવી નહી”. (જુવો ખોરાક કોલમ.) મગરનુ તેલ (કૉડ-લીવર 
ઓઇલ) ખોરાક તરીક લેતાં રેહવુ, કેમકે તે ચીકાસની સારી રીતે 
ગરજ સારશે, તેમજ ક'ઠમાળાની દેહવાલાંએને એક શકતીવરધક 
ખોરાક તરીકે પણુ ફાયદો કરશે. જ એ એખલુ લેવા નહી' ગમતુ 
હે।ય, તો! દુધની સાથે મેળવીને લેવુ. સારી જેવી તાજ તરકારી અને 
%ટ એવાં ખાવાં, કે જેથી પેટ સાફ આવતાં રણે. અ'ધેોળ પણ્‌ 
ધ્રટીત પ્રકારની નીતરેાજ કરતાં રહેવું. ( જેવો અધેળ કૉલમ.) 
તેમજ ખુલ્લી હવામાં કસરત પણુ કરતાં રણેવું. (જુવે કસરત કૉલમ.) 


થૂ 


હર્‌૦--જેખી કાર્‌ણુથી જભાંકણનું' જોર થતું હેય તે સઘળાં 
કારણે! દુર કરવાની સભાળ રાખવી. ખાંન-પાંનની બાબદ, ખોરાકની 
કલમો તપાસી તે ઉપર અમલ કરવાની ખાસ લલામણુ કરવામાં 
આવે છે, કે જેથી નહીં સદે એવી વસ્તુખએોનો ઉપ્યોગ થતો અટકે. 
જેમ બતે તેમ એવી હવામાં રહેવાની તજવીજ કરવી, ક સરદીવાલી, 
તેમજ ધુળાડાંવાલી હવા ૬મમાં નય નહી, પેટ સાફ આવતાં 
રહે એવી કટના ઉપ્યોગ કરવો. વળી ધટીત પ્રકારની અધોળ 
કરવાની ખાસ જરૂરત હવાને લીધે, તે ઉપર પ્યાન રાખવુ. (જુવે 
અ'ઘેોળ કૉલમ). હાંફણનું જેર હેય, ત્યારે “ 1 નાઇટર પેપર'ને। ધુ'માડે। 
દમમાં લીધાથી ફાયદો થવાને મોટો સભવ રણે છે. તેમજ “હીમ- 
રેડ કેયુર નામે જણાયલી ભુષ્ઠીથી પણુ દરદીને રાહાત મળે છે. 


કકનાકન્રા નાત «ક. -૪-- ન ન્ન્‍કન્ન-૦૦---૦-૦૦૦૦--& પ૦ નાન કાવા તજજીઃ રનર ત: જૂજ્યનક લક -- અ-૦--૦ ૦-૦૦૦-૧૦ બ-4.%# --------- ----- 


નૃ નાઈટર-પેપર કેમ બનાવવાં, તે વીશે વાંચ માર છલ્લુ' પુસ્તક “સી-દરપણ્‌' 
પત્ર ૨૮ ઝુ. કરતા. 


૩૯૮ 


૧૦૫૮ જવાખ,] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


ઉ“ ન ૦0 અજહનરાકનતસૂઉનનતન કક: 





૯૨૧--આખેો દીવસ થેડાક કલાકો ધરની બાહાર ખુલ્લી હવામાં 
કાહાડવા. થાઝી નય એવી કાંઇબા મેહનત કરવી નહી. 
સાળઇકલ-સવારી, ધેરડૅસવારી, મોટોરતી સણેલગાહ, વીગેરે એવાજ 
ઓના શેોખોને તકુખ કરવા. 

હરર--જે ધણાજ સમધાત ઉપ્યોગ જીધેો હેય, અને નને 
તેથી કાંધ્રખી ફાયદો થતો જણાય, તો તે ડાંઇજ નહી પણુ એમાં 
સમાયલી ચોક્સ શાંતી આપે એવી ( 5૮720 %૪૮-૮/ ૦7૮૭. ) તકલીદી 
અસરને લીધે સમજવુ. 

૯ર૩--તખાકનો ઉપ્યોગ પાચનશકતીને બેશક નુકસાંન કરે છે, 
અને ધણીકવાર તેથી આચ્કતરી રીતે બાદી થવા પામે છે. ખર' 
”મેતાં તો એને ઉપ્યોગ કરવોજ નહી' ન્નેદએ. 

૯૨૪--એ ફરીયાદની ઉપર તબાકુની ખીડી પીધાથી, કાંઇખી 
ખાસ અસર થશે એમ જણાયુ નથી. 
* હરપ--એ પીડાકારી સાથ જમીનની ખનાવટને ( €0772૪05- 
,ટ£07 ») કાંઇ પણુ નીસ્બટ યા સબ'ધ નથી, એટલાં માટે ન્યમાનુ- 
સાર તખીયતવાલાંએની ખહેતરી માટે જે સચના ૪ધી છે, તે 
પ્રમાણે અમલ કરવે।. [જુવો નબર ૬૮૫]. 

૯૨૬--ગેોસના ખોરાકની સાથે મચ્છી પણુ ખાવા બ'ધ કરને. 

૯ર૭--પેહડવાનાં કપડાં વજનમાં હલકાં, અને બીલકુલ ઢીળાં 
“વાં જોઇએ. પેહડવાનાં કપડાંની હેઠળ પેહલાં ( 7૪૮૪૮ £૭ ૭878 ) 
ગરમ કપડાં પેહડવાં. 

૯૨૮--લેહીઆળ આદમીએઓએ ખાવુ. 

હર૯--દુધ, તેમજ 'લાઇમ-જ્યુસ' વીગેરે પીણાંને। અવારનવાર 
'ઊપ્યોગ કરવે!, 


૩૧૯ 
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રી ગુમ ભેદ.] ક ૧૦૫૮. 
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હ૩૦--ધણી “આગ ચાહે કદીખી બનાવી પીવી નહી', જેસે 
સઆ્રાગ ચાણ પીધા પછી, ધણીકવાર તેની અસરથી મનની હાલત 
મ'૬ થઇ જનય છે. 


€૩૧---બચ્ચાંને કોઇ કે!ઇ વાર હલકા જુલાબ (//427૮૮૮૪2૮) 
તરીકે એ ફાયદાકારક થઇ પડે છે. 

૯ટર---ખોરાકની વસ્તુએ ઉપર સ'ભાળથી મોટું પ્યાંન આપન્ને. 
(જુવે ખોરાક-કીલમ) ખાસ કરી આ ખીનતા ધ્યાંનમાં રાખન્ને, કે 
ક્રોાઇખી ખાવાપીવાની ચીનજ્ને કદીબી ધણી ગરમ (૦૮) ખાવી કે 
પીવી નહી', પણુ તે સણેજ ગરમ (1707૮?*7૮7૮% £76?”78) હેય, 
તેટલાં ઉપ્યોગમાં લેવી. તનને તેમજ મનને કાંઇપષ્યુ તજદી કૅ 
મેહનત, જેમ બને તેમ એછી આપવાની ધણીજ જરૂર છે. 

હ૩૩--નને કે એમાં પુષ્ટી કે શકતી મળે એવું ઝાજી' નથી, પણ 
એમાં લોહીને સુધારવાનો ઝણુ ણહૈવાથી એ ફાયદાકારક થઇ પડે છે. 

હ૩૪--ગરમ કપડાં પેઠડવાં, કે જેથી સરદી લાગે નહીં. પણ' 
એ કપડાં એટલાં બધાં વજનમાં ભારી તેમજ જડાં નહી' હોવાં. 
જેધએ, કે તે પેહડ્યાથી પસીનો પડે. તેમજ ધ્યાન રાખવુ, કે 
એવાં પેહેરણુ શરીરના કેઇ્ખી ભાગ ઉપર્‌ તાળટ કે ત'ગ પણુ નહી 
હેવાં જેઈએ. ગરમ કપડાં મોસમમાં થતા ફેરફારને અનુસરતાં હમેશાં 
પેહડતાં રણેવુ.. 


૯૩૫--77778/૮૮786૮* બાદી. ખાદીનુ' જેર જયારે સખત થઇ 
આવ્યુ હૈય, ત્યારે થોડો જીન-દારૂ પીધાથી બાદીતુ' જેર ધણી 
વખત એકદમ તુટી જય છે. જેએ કેોપઇબી જતના દારૂ 
(4૮00206) ને ઉપ્યોગ કરવા ચાહાતાં નહો' હય, તેઓને ' 
મીન્ટ' સર્વેથી સરસ રીતે માફક આવશે. 

૪૦૦ 


૨૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 


૦ - ૦ ટત-વાતઇનાનારસ.વછિ.તનાર-૦મઇ શઉપઇ...જણા૦ન૦ જજ 


હ૩૬--થેડાં પ્રમાણુમાં ખાવુ. દુધ અને ૪ડાંતે એની સાથે 
મેળવી, જને પુડીંગ બનાવી ઉપ્યોગમાં લીધું હેય, તો ધણજ સારૂ. 

હ૩૭--31૫/ખી જતને। વાંધન નહી' લેજે, તેટલું સાર્‌. પણ્‌ નને 
લેવાનોજ વીચાર થાય, તે! “કલેરેટ' લેન્ને, 

€૩૮--મગજને સૈહજખાી વધારે મેહનત આપવી નહી'. સાદે! 
તેમજ હલકો (7/777દ ૯787 27097૮) ખોરાક લેવે.. (જુવે 
ખોરાક-કોલમ.) ખુલ્લી હવામા ફ્રવુ-હરવું વધારે જરૂરનુ' છે. 
(જુવે! કસરત્‌ કાલમ.) 

6:૩૯--શરીર્‌ની ચાંમડીને સાફ રાખવાની ઘણી જરૂર હેવાને 
લીધે, ઝુકકાં પાણીની અ ધોળ ( 7/767૮-11707”7&- 28૮૮7 ») ચાલ લેતાં 
રહેવુ'. અ'ઘોળ પછી શરીરને સારી રીતે ઘસીને લુછી નાખવુ. 

૯૪૦--અઇઆસીપખ્‌ાની રેવ, તેમજ બેસીને કાંમ કરવાની આદત 
(,926272£6?*૪ 7૧/72/૮4) મૃકી દેવી. ખુલ્લી હવામાં ફરવા-હરવાની, 
તા ઘરીત કસરત કરતાં રહેવું. (જુવે કસરત કૉલમ.) લાંબે! વખત 
વૃાંચવુ' નહી, તેમજ કેઇબી રીતે ભેજા ઉપર વધારે બોશજે પડવા 
દેવો નહી'. દારૂ પીવાનુ એકદમ બ'ધ કરવુ. જેકે દારૂ પીંધાથી 
થોડો વખત મગજ ખુશ બતે છે ખર્‌', પણુ દારૂતી અસર ઉતરી 
ગયા પછી, જેટલુ તે ખુશ તે પહેલાં બન્યુ' હેય, તેથી બેવ5' તે પાછુ 
મ'દ૬ થઇ ન્નય છે. ખોરાક માટે જુદાં જુદાં દર્તાવેજે તપાસવાં. 
(જીવે ખોરાક કોલમ.) 





૯૪૧--નાંહના બચ્ચાંઓને ધોલ, તેમજ કેટલાંવાલી મચ્છીએઓના 
કરતાં, ખીજી સણૅલથી હજમ થાય એવી મચ્છીએ માફક આવશે. 

હ૪ર્‌--કલાકના કલાકે! સધી ખલ્લી હવામાં રહેવુ'. ફરવુ'-હરવુ', 

ધોડે સવારી કરવી, યા તે ગાડીમાં ફરવા જવુ', યા સાઇકલ-સવારી 
૪૦૨૬ 


જવન-શાસ્રના ગપ્મ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


કરવી. કેદીખી થાક ચહડવા। દ્રેવી નહી. નને સાઇકલ ઉપર બેસે।, તે 
કલાકના ફેકત ૭-થી-આદ માઇલની ઝડપે સાઇકલ દેોડાવવી. એક૪ી 
વખતે વીસથી વધારે માઇલ કદી પણુ સાઇકલ ઉપર જવુ નહી. 

૯૪૩--જ એ ચીજ ખાવો, તો જરૂર ધણીજ થોડી ખાનને. 

૯૪૪--સધળાં ગરમ પ્રકારનાં ખાણાં-પીણાં ( 5૮૮78976૪87 
2004 «97 /૮૪2૮?67૮૭ ) એકદમ તરક કરી, જુદાં જુદાં દસ્તા- 
વેજેમાં જણાવેલાં ખાણાં-પીણાં લેવાં. મનને તેમજ તનને તફલીફ 
ક તજદી જીઆદા આપવી નહી. દાર્‌ પીવાથી પરહેજ રષેવુ, કેમકે 
તેથી સાંતત તુ ઉપર સારી અસર થતી નથી, અને તેથી શરીરને 
નુકસાંન થાય છે. 

૯૪૫--- 7/%06# ૦097 5૮7૮727#%-. નખળાં-નાતવાન. નબળાં- 
નાંતવાનેોએ હ'મેશાં ખે ચીજ ખ'તીલાઇથી કરવી, [૧] પોતાનાં શરીરમાં 
જેટલી તાકાત હૈય, તે આછી નહી' થાય તેની રે। જ સ'ભાળ રાખવી, 
અને [૨] નવી તાકાત અને શકતી મેળવવાની દરરે।જ દર પળે તજવીજ 
ઝરવી. શરીર માણેલી તાકાત એઇછી નહી થાય, તેના ઇલાજ તરીકે 
યાદ રાખવુ, કે મતતે તેમજ તનને સેહજબી હદબાહાર ઉસ્કેરાઇ 
જવા દેવુ નહી. “ાગરણુ કરવ નહીં. તખબાફ તેમજ દારૂનો શેખ 
રાખવો નહી, અને બદહજમી થાય એવે ખોરાક ખાવો નહી. નવી 
તાકાત અને શકતી મેળવવાના ઇલાજ તરીકે યાદ રાખવુ કે-અકલ- 
પસ'દ ખોરાક ચાલુ ખાતા રહેવું. (જુઓ ખોરાક કૉલમ.) ખુલ્લી 
હવામાં ફેરવુ-હર્લું' તથા ધરટીત કસરતે। કરતાં રહી, તનની તેમજ 
દમ લેવાના સ્નાયુએની શકતીમાં ચાલુ વધારે કરતાં રહેવુ. (જુવે 
કસરત કલમ) તખીયતતે સારી હાલતમાં રાખવા માટે, ધટીત 
અ'ઘોળને ચાલુ ઉપ્યોગ કરતાં રહેવું. (જુવો અ'ધોળ કલમ). 

હૃ૪૬--કેઇખી પ્રકારતુ' કેરી પીણું પીવું' નહો. 

૪૦૨ 


૧૦૫૮ જવાબ.] 'જીવન-શાસ્રના ચમ બેદ. 


૯૪૭--બકાઇટીસ યાને ખાંસીતી ખીમારીવાલાંઓએ, એને 
જર્‌ાખી ઉપ્યોગ કરવે। નહી. 

€૪૮--એમાં કબજઆત કરવાનો ઝણ હવાથી એને ઉપ્યોગ 
કર્વે। નહી. ક 

હ૪૯--ષયાન રાખવું કૈ પેહડવાનાં કપડાં જેટલાં વજનમાં 
હુલકાં, તેટલાંજ તે ગરમ પણુ હેવાં જઇએ. માથાં ઉપર પાધડી, 
એલા, તોપી કે ફ્રે'ટા, વીગેરે જેબી હેય તે જરાબી તગ હોવાં 
નહી નઇએ. તેમજ પમમાં તગ બુટ, સ્ત્રીએના પેટ, પીંદ, કે 
9તી ઉપર્‌ તગ પેહરણુ, વીગેરે કેપ્ખબી પેહરણુ શરીર ઉપર તગ 
વેઠડવુ' નહી જોઇએ, કેમકે તેથી શ્ઞરીરમાં કરતાં લોહીને અડચણુ 
થાય છે. એથી શરીરના કોઇબી ભાગ કરતાં, ભેજ્નને વધારે ખમવ' 
વડે છે. 

૯પ૫વ--૭8#૪- 1707*7૮7. સમજમારીં કરનારાં. હઉદબહાર ગરમી 

ત્રમજ હદબાહાર ઠડી આખોહવા, ભેઃત'ની ચલવલને અડચણુ ડરે 
છે. એં વાત પ્યાનમાં રાખવ. સમધાત યમાગવાલી કેઇબી કીસમની 
હવા મગજમારી યાને ભેશ્નના ઘસડખેો રાતું કમ કરનારાંએને વધારે 
કાયદો કરે છે. 

€૫૧--72/7%5%૮૮૮ 1707/:૮7'. મેહનત કરનારાં વરગવાલાં 
આદમીઓએ હમેશાં પોતાનાં શરીરતે, ચાલુ વરીટ પ્રકારની અ'ધે- 
ળથી સાફ્‌ રાખવાની ખાસ જરર છે. એથી તેએ અતેક પ્રકારનાં શારી- 
ટીક દરદો, તેમજ ઉડતા રંગોથી પોતાને! બચાવ કરી શકશે. એટ- 
તુજ નહી,પણુ તેઓ પોતાની ત'દરેસ્તીમા મેરે સુધારે પણુ ડરી 
શકશે. જેએ એવા ધ'ધામાં પડેલા હેય, તે તેથી તેઓને પસીને। પડતે 
હેય, તેવાએએ સેઠજ ગરમ પાંણીતી અ'ોળ ( 170027%૮૮૮0/. 
1778 2280) કરવી. છુકકાં પાંગીની અ'ધે!ળ પણુ ચાલી શકશે. 

૪૦૩ 


કક 
મ્્્છ 
જી 
૪) 


જવન-શાસ્ત્રંના ચુપ ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


માળી બીસ્કીટ ખાવી. પણ તેમાં જરાખી મીઠાસ હવે 
“ેપધ્એ નહી. 

૯૫૩--કાઇખા ન્નતનાં માંસનો ખોરાક ખીલકુલ ખાવે। નહી. 

હૃપ૪--એ ખાવાની કાંઇ મનાઇ નથી, ગમે તો ખાશ્ને, પણુ પાંઉ 
તેમજ રોટલીને બદલે ફ્કત એખલે। એનોજ ઉપ્યોગ ખાણાં સાથ 
કેદીખી કરવે। નહી. 

હપ૫પપ૫--.27૪& 1107'/20*9. મેહનત કરનારાઓ સખત મેલનત 
#ધાથી જેટલા પટકાઇ પડતા નથી, તેટલા મગજમારીનુ' કાંમ 
કરનારાએ સખત મેહનત જીધાથી, વેઠલા પટકાઇ પડે છે. અજબ જેવુ 
તો એ છે. કે ભેજને ચાલુ વધારે મેહનત આધ્યાથી શરીર જેટલ 
નખાધ્ને તવાઇ જય છે, તેટલુ મેહતત કરનારાએ।નું શરીર, 
મેહનત જીધાથી નખાઇ કે તવાઇ જતું નથી. એક મહેતત કરનાર 
મજુર જેટલા ફેલાક મેહનત કરીં રાક્ે છે, તેટલાજ કલાક એક લેખક 
યા કલમકસ પોતાનું લખવાનું કાંમ ચાલુ રખી શકતે! નથી. મગજ- 
મારીનું કાંમ કરનારાએએ પોતાના ખોરાક ઉપર સ'ભાળથા ધ્યાંન 
આપવ જેઈએ, કેમકે તેતો ખોરાક ધણે!જ પુછીકારક, તેમજ શેહલ' 
થી હજમ થઇ શકે એવે હવે જઇએ. જે એવી છીસમતેો ખોરાક 
મગજમારી કરનારાએ। લેય નહી, તો તેની તખીયત બેશક ધણીજ 
લથડી “નય છે. એટલા માટે એવાંએએ આ દસ્તાવેજને બારીં#ીથી 
તપાસી,- કસરત, ખોરાક, ઉ'ધઘ, અને અ'ધોળ વીગરે બાબદેોના ની- 
યમથી સારી રીતે વાકેક્ગાર થઇ કાંમ લેવુ' ધટે છે. કેમકે ઉચા પ્રકારની 
મનતતી અને તનની શકતી, એ નીયમે કરી મેળવી શક।ય છે. 

૯૫૬--ઉજરડુ', તડકુ', અને ગરમી, એ ત્રણેની ખાસ જરૂર છે. 

જે સુરજતુ' તડકું સારૂ જેવું પડતું હેય, તે! તેતો જેમ બને તેમ 
વધારે ઉપ્યોગ કરવાને જરાખી વીલ'બ લગાડવો! નહી. 

૪૦૪ 


૧૦૫૮ જવાખ.] [જીવન-શાસ્રના ગુમ ભેદ. 


૯પ૭--મષ્ય પ્રમાણમાં એને ઉપ્યોગ કરજે, નહી' તો પાચન- 
%્ઠીયામાં ખલલ થશે. 

૯૫૮---ધડપણમાં મા્યમ પ્રમાણુમાં દારૂ પીવાની તખેઉ પાડયાથી, 
શરીરને સેઠજ પુછી મળે છે. જેએની પાચનશકતી સારી હાલતમાં 
રહતી હય, તેવાંઓએનતે દાર્‌ પીવાની જરાખી જરૂર નથી, કેમકે 
તેવાંએ ખાધેલે। ખોરાક બરે।બર જેરવી પુણી મેળવી શકે છે. જેએની 
મકતી “ ગાઉટની ' હેય, તેઓએ દાર્‌ બીલકુલ પીવોજ નહી, પણ 
જે પીધા વીતા ચાલતુ'જ નહી હૈય, તો “ કકષેરેટ ' પીવાની ભલ્લા- 
મણ કરવામાં આવે છે. 

૯૫૯--એને। ઉપ્યાગ કરવો. એમાં પેટ સાફ લાવવાનો ગૃણ 
હૈ।મ છે. (7/૮./7%/૮૪૮). 

૯૬૦--રે।જ નાસ્તા ઉપર દુધમાં એટ-મીલની ખીર બનાવી, તેને! 
ચાલુ ઉપ્યોગ કરતા રહેવુ. 
'* હુદ્૧--એ ફાયદાકારક છે. માકૂ્ક આવે એવાં તાન્ન' ફળતે। 
, ઉ'યોગ કરતાં રહેવુ, કેમકે તેથી કોઠા ઉપર સારી અસર થતી 


૯૬૨--ચીકૅનના જેટલું સણેલથી એ હજમ થતું નથી. એ 
અણેજ વધારે ગરમ રહે છે. કેઈ કોઇ વખતેજ એતે ઉપ્યોગ કરવે।. 

હ૬૩--એ ધણજ હલકુ, અને સફણહેલયી હજમ થાય એવું 
છે. એમાં ચરખીને ભાગ ઘણાજ એછે હોવાને લીધે, ચીકાસદાર 
મચ્છીના જેટલી એ પુખ્ટીકારક નથી. 

૯૬૪--એ વરગતા આદમીઓએ, દારૂ ખીલકુલ પીવે! ન્નેઇએ 
નહી. 

૯ૃ૬પ--મચ્છી બનતાં સુધી ખાવી નણી'. 

૪૦૫ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. [૧૦૫૮ જવાખ,. 


૯૬૬-- * 

૯૬૭--કાઇબી ન્નતનો વાંઇન પીવાની મનાઇ છે. જે પીધા 
વીના નહી' ચાલતુ હૈય, તે! કલેરેટ યા બરમ નરી પીન્ને. 

€ૃ૬૮---ચાણેના કરતાં કોક પીધાથી વધારે ફાયદો થશે. (જુવે 
નબર ૪૪૯.) 

૯૬૯--ને પીવા ચાહાતા હોવે. તે ધશીજ નરમ (૪0૮૯7) પીન્ને, 
અને તેમાં ધણ્‌' સરખુ' દુધ નાખન્ને. 

€૯૭૦---એવાં આદમાએાને જેટલુ મટન કે મેન ગોસ માકક 
આવરે, તેટલું એ માફક આવશે નહો. જને ખાવો તે આખાં 
અડવાડીયાંમાં એકથી વધારે વાર ખાતાં નહી. 

૯૭૧--એ ગેોસ ગરમ (/7/€£7)80) રહૈ છે. ચીકૅનનઃ 
જેટતસું એ સરસ રણેતુ' નથા. 

હ૭ર--સલમમના કરતાં એમાં પુણીકારક તત્વ સેહજ વધારે' 
હાય છે. (જુવો પ્રમાણુ ચીત્ર એમાં લોહી સાફ કરવાનો ગુણ હેય છે., 
(0&દદ 007'62&6. એ સેહૃલથી હજમ થતાં નથી. જેમ બને તેમ 
સદે એટલાં ખાવાં. 

૯૭૩--ખીન્ન ફળોના જેટલું ખાધામાં ગુષુકારી નથી. એ કાચાં 
કદીખી ખાવા નહો, કેમકે હજમ થવાં મૃસ્ષ્ીલ થઇ પડે છે. પાકેલાં 
ખાવાં. પણુ જે વધારે પાષ્ઠી ગયાં હશે, ( 0૪૭?"-7૮/૮ ) તે! પેટ 
આવરે, યા તે! કાંઇક એવીજ અડચણુ કરશે. સદે એટલે ખાવાં. 

€૭૪--એમાં ખાંડતો ભાગ ધણે હોવાથી, એ શકતીવરધક 
થઇ પડે છે. (જુવો પ્રમાણુ ચીત્ર). એમાં જુલાબ લાવવાતે। ગુણુ હેય 
છે. 7૮%%£ ૪0. 


૪૦૬ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જ%વવ-ચશાસ્રના ઝુપ્ર ભેદ” 


---મ૦ કું 


હ૭૫--ચેસ્ટ-નટના જેટલુ પુષ્ટીકારક અતે શકતીવર્‌ધક તત્વ 
માસના ખોરાકમાં પણુ હેતું નથી. (જુવો ચીત્રાકાર). એને નને 
ભુ'જને ખાધાં હેય, તો એ સણેલથી હજમ થાય છે. એ ધણાં 
ખાવાં નહો. 
€૭૬--આટાતી બતાવટવાલાં સઘળાં પુડીગ મધ્યમસર ખાવ. 
€૭૭--એ શરીર-બળ-વરધક હોવાને લીધે ફાયદાકારક છે. 
૯૭૮--ખબેકનના જેટલું એ પૃષ્ટીકારક નથી. ( જુવે! ચીત્રાકાર ) 
તોપણ જે ખબીશ્ન' કેદ માસતી સાથે એને ખાધામાં લીધુ હેય, તે 
ચાલે એમ છે. 
૯૭૯--એના કરતાં ખેકન ખાવું વધારે બહેતર છે. 
€૮૦---કેોધબી શેકારનું ગેસ, મેહનત કરનારાઓના વરગના 
આદમીઓને લાવક હેતું નથી, કેમકે તેમાં શાકતીવર્ધક તત્વ કાંઇખી 
%વ જેવુ રહેતુ' નથી. 
€૯૮૧--માખણુ સરવેથી વધારે શકતીવરધક, તેમજ બળ-વર્ધક 
ખારાક છે. સરવે નજનતના ચીકાસ કરતાં માખણ સણિેલથી હજમ થાય 
* એવે! ચીકાસ છે. મેહતતુ વરગનાં આદમીએએ એને ઉપ્યોગ છુ 
હાથે કરવે।. 
૯૮ર--એમાં પુષ્ટીકારક તત્વ મોટે ભાગૅ હોવાથી એ સારી 
રીતે માફક આવશે. 
હ૮૩--એ માફક આવશે. પણ્‌ જે એ સખ્યમસર નહો ખાધુ, 
તો હજમ થશે નહી. એમાં પુષ્ટીકારક પ્રમાણ સારા જથ્થામાં રણે છે. 
હ૮૪--સધળી ન્નતતી ચીકાસદાર સચૂેએ માં, ચીકાસનુ' 
પ્રમાણુ મોટે ભાગે હેવાને લીધે, મેહનત કરનારાં વરગનાં આદમી- 
ઓને માટે, તે ધણુ।જ શકતીવરધક ખોરાક થળ પડે છે. 


હ૮/પ--શરીર જયારે થાકી ગયલુ' હે।ય છે, ત્યારે ત'બાકુ તેને 
ઝેકવી રાખવાને ગુણુ ધરાવે છે. તબાકૃતા એવા ગુણુનતે લીધેજ 


૪૦૭ 


જવન-શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભેદ.] [ ૧૦૫૮ જવાબ. 


ક #કતના ન. ૦૦ કનાર “અ. ન-૩-* નક જ-- # 


ખીડી પીનારાએની ભુખ મરી ગયલી કહેવાય છે, અતે તેથીજ રારીર 
ધીમેધીમે ખોરાક વગર નબળ પડતું ન્નય છે. એટલાં માટે મેહનત 
કરનારાઓએ પોતાના કાંમ દરમ્યાંન બતતાં સુધી બીડી પાવો નહી. 

«૮૬--મજધ્યમસર પ્રમાણુમાં એ માફક આવશે. 

હ€૮૭9--% ચીઝ (000૮52) ખાવું હેય, તો ધણુ' થો! ખાવુ. 

૯૮૮--જે જે પીણાંએ વીરે આ દસ્તાવેજની અદર મનાઇ 
કીધી ફાય, તેનો ઉ'ધાગ કરવો! નહીં. પીવાનાં પાંણી માટે કાંઇખા 
અશકાવ નથી, કમકે પત્થરી વા રેતીના મરજવાલાંએને પીવાનાં 
પાણીતે! છુટથી ઉ'યાોગ કરવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 

૯૮૯--એને। ઉપ્યોમ મન ભાવે એટલે! કરવાથી ફાયદો થશે. 

૯૯૦--એની અ'દર સમાયલા ચીકાસને લીધે, એને! ઉષ્યોગ 
કાયદાકારક થઇ પડશે. 

૯૯૧--સુખેથી ખાનને. પણ હદબાહાર્‌ ના ખાતાં. 

હ્હર--આખા દીવસમાં અરધી પાંઇન્ટયી વધારે કદીબી 
પીતાં ના. 

હૃહ૩--એ પીડાકારી ઉપર છવા ફેરફાર ૪ીધાથી, કાંઇપણુ * 
સારી અસર થનાર નથી. 

૯૯૪--લીવરતી ફરીયાદ કરન!રાંએને 'ઝૃક્લી હવામાં ધરીત રીતની 
કસરત યા ફૂર્વા-હરવાથી મેરો ફાયદ્દે થાય છે. ધોડેસવારી કીધાથી, 
તેમજ ફરવા-હરવાથી પણુ લીવર ઉપર સારી અસર થાય છે. 

૯૯પ૫--ધણુ થેડા પ્રમાણમાં ખાવુ. 

હ૯૬--એ માફક આવશે. એતો મધ્યમસર ઉપ્યોગ કરવે।. 

હૃહ૭-- કેોઇખી નનતને! દાર્‌, દરદીએ પીવાનો એકદમ સર્વેથી 
પણેલાં બ'ધ કરવે।. જો કાંઇખી પીધા વીના નહી'જ ચાલતું હેય, તે 
ધણી નરમ (€72૮/) ચાણૅ હળવેહળવે પીવી. ષ્યાંન રાખવુ કે એ 

૪૦૮ 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રના ગુપ ભેદ. 
ચાહે સગ નહી' હોય, નહી તો તે નવતે વધારે નુકસાંન કરશે. 
ભે મગરતું તેલ (000 ૮૪? ૦2૮) જરપત થતું હેય, તો તે 
શરૂ કરવુ, કેમકે તે દવાના કરતાં ખોરાકની ગરજ વધારે સારશે. ખુલ્લા 
હવામાં ફ્રવુ-હરવું'. આ દસ્તાવેન્નેમાં સુચવેલા ખોરાકમાંથી, ખાવાની 
વસ્તુઓ પસ'દ કરી, તેને! ઉપ્યોગ કરવે।. (જુવે જુદી જુદી કોલમ.) 

હૃલ#--એ લેવામાં અડચણુ જેવું કાંઇ નથી, પણુ એ તળીને 
ઉપ્યાગમાં ક્ષેતા ના. 

૯હ૯--જેટલી ભુખ હેય, તેટલું જ ખાવુ. એકાદ ખે બુક એજ 
ખાવા, પણ એકખી બુક વાધારૅ ખાવો નહી. 

૧૦૦૦--એવાં આદમીએએ હમેશાં પે!તાનો ખે!રાક મધ્યમ 
ત્રમાણુમાં લેવો. એવાં આદમીઓને જેટલા ખોરાકની ખરેખર જરૂર 
હૈ[ય, તેના કરતાં સેહજ એછે ખોરાક ખાવો, પણ વધારે જરાખી 
ખાવે। નહી. 

૧૦૦૧--ત્યમાનુસાર તખીયતવાલાંઓને જે કાંધ કસરત કરવા 
સુચવ્યું છે, તે સવધળુ એવાં આદમીઓને અનુસરતું થઇ પડશે. (જુવે 
નબર ૨૯૯). 

૧૦૦૨--જેમ બતે તેમ વધારે વાર ખુહ્લી હવામાં ફેરવ. સાકઇલ 
ઉપર કેદીબી ખેસવુ' નહી”. વધારે મહેનત, કે થાક ચહડે એવુ કાંઇખી 
કરવુ નહી. 

૧૦૦૩--એ વરગતાં આદમીઓને ત'બાકૃતી બીડી પીધાથી અટડા- 
વવ!નું' કાંઇબી ખાસ કાર'ુ જણુ!તું નથી. જેકે તેની ખરાબ અચર 
કાઇબી રીતે નરમ પડતી નથી. 

૧૦૦૪--દ૬દાબી-ચાંપીને કદીબી ખાવું નહી. મોડી રાત્રે કદીબી 
ખાવું નહી'. રસદાર કે લસલસતેો ખોરાક કદીખી ખાવો નહીં. જેમ 
"બતે તેમ સુક્કે ખોરાક ખાવે. 

૪૦૨ 


જવન-શાસ્રના ગપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાખ. 


૧૦૦૫--પાહાડી જગ્યાની ણ વા માફક મલશે નહી'. 
જગ્યા ઉપર રણેવું' તે બાબે જુવે નબર ૬૮૫. 

૧૦૦ ૬--ત'ળાકૃતે। કઇખી પ્રકારમાં ઉપ્યોગ ઝીધાથી, તે પાચન શાક- 
તીને ખરાબ કરી નાખે છે. તેથી ભુખ એઇછી થઇ નનય છે, અને કેવી રીતે 
બીજુ નુકસાંત શરીરને થાય છે, તે અનેક શારીરીક નીશાંણીગેો ઉપરથી 
માલમ પડે છે. એટલાં માટે ત બાકૃને તરક કરવામાં મોટો લાભ સમાયલે। છે. 

૧૦૦૭--.40૮6 2675078૨. અધેોડપણુ, અને ધડપણ. મોટી 
ક નાં આદમીઓઝએ ધરીત પ્રકારતી કસરત કરવી જેપીએ છે. પણ તેમ 
તાં સણહૈજખી થાક નહી' ચહડે, તેની સભાળ રાખવી. સામાન્ય રીતે 
'તેતાં, એવાંએએ રોજ બપોરના ખોરાકની આગમજ, સારી રીતે 
ખુહલી હવામાં ફરી આવવું જ્નેઇએ. ચહડાંણ ઉપર ચહડવાની એવાંઓગ 
કદીબી તજવીજ કરવી નહી'. યાદ રાખવું કે ખાધા પછી ઓછામાં 
એોછા બે કલાકની અ'દર કદીખો ફ્રવાં નીકળવું નહાં'. 

૧૦૦૮--પષ્યાંત રાખવું, કે એવાંએએ ઠડાં પાણી વડે કદીબી 
અ'ઘે!ળ કરવી નહી. હમેશાં અ ધોળનુ' પાણી સણૈજ ગરમ હૈાવું' જેપ/એ. 
અ'ઘોળ પછી આંગમાં ગરમી લાવવા માટે શરીરને હુવાલ વડે સારી 
રીતે ન્નેર્થી ઘયીતે લુછી નાખવુ, કે જેથી શરીરમાં ગરમી આવે. 

૧૦૦૬--ગચ્ચાંએનાં શરીરનો ઉધરભાવ ચાલુ રહેવે જ્નેઇએ; 
અતે તેટલા માટે તેઓને ઉત્તમ પ્રકારના પુણીકારક ખોરાકની મોરી 
જરૂર રણે છે. એટલાં માટે તેએને જેઇએ તેટલે! સારે! જેવો ખોરાક 
આપવે ન્નેછએ, પણુ ખષ્યાંત રાખવું કે હદબાહાર ખોરાક બચ્ચાંઓને 
ચગરવા દેવો નહી, કેમકે તેથી પેટ ભારી થઇ બદહજમી અને ખીજ 
પીડાકારી થવાના અનેક સ'ભવ રણે છે. ખોરાક જાતન્નતનોા અને 
સ્વાદીટ્ હોવે જેઇએ. ખોરાક પુજીકાર્ક નહી મળ્યાથી 
બચ્ચાઓ દુબળાં અને નાતવાન ઉધરે છે. પાછળથી એવાંઓની 

૪૧૦ 


જ 


ષને 


૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


તખીયત અનેક પીડાકારીનાો ભોગ થઇ પડે છે, અને મોટી ઉમરે 
પુગ્યા પછી જદગી પણુ તેએ તેવીજ હલાકીમાં ગુજરે છે. 

૧૦૧૦--નાસ્તો સવારના ૮-૩૬ વાગે. ખપેોરનું ખાણ' ૧ વાગે. 
સાંજની ચાહે પ વાગે. અને રાતના સતી વખતે થેડીક ખીસ્કીટ 
ખાવી. બચ્ચાંતો ખાવાને વખત હમેશાં એકજ મૃકરરે રાખવો, અને તે 
કદીબી ક્ેરવવેો નહીં. છો।કરાંએની તખીયત સધારવા મારે, અને તેમને 
સારી રીતે ઉછેરવા મારે, તે લો।કનાં ખાણાંના વખત એક વખત મુકરર 
કીધા પછી તે કદીબી બદલવે જઇએ નહો. 

૧૦૧૧--ગરમ આખોહવા (/70£૮ €/7/)%જ૮૮) બીલકુલ માકક 
આવશે નહો. 

૧૦૧૨ --બચ્ચાંએઓને ધગ્‌। ગરમ પાથણીતી અ'ધોળ (770૮ 177૮2” 
7267) કદીખી કરવીં ક કરાવવી નહી. બચ્ચાંઓને હ મેશાં %ુકકાં, 
યા સુમરેટાં પાણી વડે અ'ધોળ કરાવવી. જેમ મોસમ મોસમની 

હવામાં ડ્રેરફાર થતે! જોય, તેમ તેમ અ'ધોળનાં પાણીમાં પણ ફેર- 
ફાર થતો જવો જઇએ. બચ્ચાંને અધોળ કીધા બ!દ સારા જેવા 

* ટવાલ વડે તેને છુછી તાખી, પવન નહી' લાગે તેમ કપડાં પેહુડા- 
વવાં. અ'ધેોળ કરવાની જગ્યા સરદીવાલી નહી' પણ સુક હોવી 
જોઇએ તેનુ ષ્યાંન રાખવું. 

૧૦૧૩--ઉધ ખોષ ખેઠેલાં આદમીએ એ ગરમ ખોરાકની (&૮#- 
77296&૯&78/) ચીજ્ને ખાવી નહી, તેમજ નહી હજમ થાય એવે! 
ખોરાક પણુ ખાવો નહી. (જુવે! ખોરાક કૉલમ) "ખાધા પછી 
બે કલાકની અદર કદીખી સુઇ જવું નહી જેઇએ. તેજ પ્રમાણે એવં- 
એએ ખાધા પછી, વાંચવા લખવાનુ કે કાંઇબી કાંમ, બે કલાકની 
અ'દર શર્‌ પણુ કરવુ'નહી', કે જેથી ભેજા" ઉપર ભાર્‌ પડે. ઉ'ધ દરમ્યાન 
તાજી હવાની અવસ્ય જરૂર હેય છે. સુવાના ઓરડામાં હવાને 

૪૧૧ 


જીવન--રાસ્ત્રના ગુમ ભેંદ.] પદ જવાખ. 


આવ--નવ (વન્ગીકેશનત) પુરતી રીતે થવો। ણ નહી તાઃ ઉ'ધ 
આવતી નથી, અતે ઉલરી ઉ ઉડી ન્નય છે. હમેશાં શરીરની 
જમણી બાજુએ કેોરવાળી સુવું, કેમકે એવી રીતે સુતાથી પેટ 
માંહેલે! ખારાક, હૈ।જરી અ'દરથી આતરડાંમાં સહેૅલથી ઉતરી પડે છે. 

૧૦૧૪--જ%ુવે નબર ૩૨૩. ખી પીણાં માટે જુવો જુદી 
જુદી કોલમ. 

૧૦૧૫--ન્યમાનસાર તબીયતવાલાંએને, માટે જે કાંઇ ભલામણ 
ઉક2 છે, તે એ વરગનાં આદમાઓને ચાલશે. જુવો નબર ૨૮૬. 

૧૦૧ ૬--કબજઆત કોઠાવાલાંએને (17/7'78 * 7/7 7267 -) 
અ'ેોળ કીધાથી ધણે ફાયદો થશે. 


૧૦૧૭--ખધવાલાં દરદીને જેટલે! ખોરાક તે હજમ કરી શકે, 
તેટલે! ખાવા દ્રેવે ખઇના દરદીને ઉતાવલે ખાતો અટકાવવે, 
અને ખોરાક સારી રીતે ચાવીતે ખાવા તેને સમશ્તવવું. એવાં દરદીને , 
એકદમ એકજ વખતે ધય ખાવાન આપવું નહી, પણુ થોઇ થે, 
અને થોડી થોડી વારે આપતાં રહેવુ. એવી રીતે ખવાડયાથી શરીરનુ 
તવાઇ જતું માસ અટકશે, અત શરીરને ફાયદ્દો પણુ થશે. 

૧૦૧૮--એવાંએએ ખળખળતાં પાંગીથી અ'ધોળ (770૮ 7૮૮7.) 
કરવી નહી, અ'ધોળનુ પાંણી ૮૪ ડીરમીથી વધારે ગરમ રાખવુ નહી. 
ખધણના રોગના અટકાવ તરીકે, ઠડા પાંણી વડે જને અ'ધોળ કરવાની ટેવ 
પાડી હૈય, તે વધારે સાર. પણુ ખઇ લાઝુ પચ્યા પછી, કદીખી 
ઠંડા પાણીની આસનાઇ્ કરવો નહી. 

૧૦૧૯--સહવારે, બપોરે, કે રાત્રે, જયારેખી તમે ખાણુ' ખાવો 
ત્યારે, તમુને જેટલી ભુખ લાગી હૈય તેના કરતાં સહેજ જર્‌ર 
ઓછુ ખાજે. કદીખી પેટ ભરીને ખાતાં ના. 

૪૧૨ 


૧૦૫૮ જવાખ ] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


૧૦ર૨૦--જેઓ માથુ દુખવાની ફરીયાદ કરતાં હૈય, તેએએ 
થાક ચહડે એવી કેઇબી કસરત કરવી નહી. ધણી સરખી સેજ 
હવા રોજ દમમાં લેવાની ચાલુ રાખ્યાથી, માથું દુખવાનું બ'ધ પડશે. 
રોજ ખુલ્લી હવામાં ફૂરવાનુ' ચાલુ રાખ્યાથી મોટો ફાયદો થશે. 
૧૦ર૧--ખોરાક સારી પેટે ચાવી ચાવીને ખાવે। જઇએ. ખાણાંની 
શર્‌આતમાં કાંધ્રખી પાવુ' નહી. જે કાંઇ ખોરાકની ચીજ્ને, આ કલમ 
માં સુચવી છે, તે ઉપર અમલ કરવે।. ને પેટમાં બાદી યા પવન 
જેવુ' લાગે, તો થે ગરમ પાણી પીધાથી ફાયદો થશે. પેટ ઉપર 
હલકે હાથે કેઈઇ પાસ ચ પી કરાવ્યાથી પવન નીકળી જશે. 
૧૦ર૨્‌૨--રાતના વણેલા સધ જઇ, સહવારના વેઠલા ઉઠવું, કે 
જથી સુરજની રેશણી મોટા યમાણમાં ભોગવી શકાય. ૮ થી ૯ 
કલાકની ઉ'ધ પુરતી છે. 
સાઇકલ *સવારી, લીૌન-ટૅનીસ, તેમજ ખીલીયડ રેબલ 
, વીગેરે કસરત કરવી ઘણીજ સારી અને દીલખુશ થઇ પડશે. 
૧૦૨૪--આદમાનાં શરીરમાંથી ચાંમડીને રસ્તે નટે જે મલીનતા 
નીકળી જવી ન્નેઇએ, તે અટજી પડવાથી, મોટે ભાગે રમેરીઝમનાં ૬રદને। 
લે!હીમાં પાયો! નખાવ છે. એટલા માટે જેઓના શરીરની અ'દર રમેરી- 
ઝમની સેહજબી અસર હૈય, યા તો જેએનાં કુટ'બમાં રમેટીઝમ 
ખાધે ઉતરતું આવેલું હેય, તેએએ હમેશા પોતાનાં શરીરને કડાં 
પાણીની અ'ધોળથી ચ!લુ સાક્‌ અતે સફ્‌ાઇદાર રાખતાં રેહવાની 
સ'ભાળ રાખવી ધટે છે. એવાંઆએ ઝકકાં યા સુમરેટાં પાણીથી 
અ'ધોળ કરી, આંગને સારીં રીતે ટુવાલ વડે ધસીને લુછી નાખવુ. 
૧૦૨૫--પેહુડવાનાં કપડાંની હૈઠળ હ'મેશાં ગરમ કપડાં ( 77૮૯૮ 
£0 57૪8.) પેહડવાં. સુતી વખતે પગતી ધુટી સુધી પોૉંહેચે એવુ 
લાંમુ' પેહર્ણુ પેહડીને સુવું. 


૧૦2૩ 
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ક 6727 2૮0૮૮7૮4. બગડેલુ' લોહી. રારીર અ'દ2 
લે!દી જ્યારે બગડે છે, ત્યારે ક ઉપર ખીલ, અને શરીર ઉપર 
લ્લા વીગેરે થવા માંડૅ છે. એ ફરીયાદનું મુખ્ય કારણ, ખાંમી 
ભરેલે। ખોરાક, અને ઉડાતા “તળવવાની ખામીભરી રીતભાત, 
ગણા્‌ય છે. કઇ કે!ઇ વાર એ ફ્રીયાદનું કારણુ એઓધે ઉતરતું પણુ 
કેહવાય છે. 

૧૦૨૪૭---2૮7૬07#5?2€૭5. પીતવીકાર. શરીર માણેલાં લોહીની 
અ'દર પીત મળી જવાથી, પીતન જેર થવા માંડે છે. લીવર (કલેજી') 
૦યરે બરોબર રીતે પોતાનું કાંમ કરતું નથી, ત્યારેજ પીત લે।હીમાં મળા 
જાય છે. શરીર માણેલાં લે।!હીમાં પીત મળો ગયલુ' હોવાને લીધેજ 
પીતવીકારવાલાં આદમીઓનાં શરીરની ચાંમડી ૪ીકકી પીળા રગ જેવી 
દેખાય છે. પીતનુ' જેર જયારે સખત પ્રકારે થઇ આવે છે, ત્યારે 
માથુ' દુખે છે, ઉલટી થાય છે, યા ચાલુ ઉછાળે! થતે। રણે છે, અને 
એ ઉપરાંત બદહજમી પણ થતી રણે છે. પીતવીકારનાં અનેક 
કારણોમાં દારૂનું વ્યસન, ખામાંભર્યો ખોરાક, અને રસદાર ભારી 
પકવાતે ગણાય છે. 


૧૦૨૮--જેએની તબીયત ન્યમાતૃસાર હય, તેઓએ ચોવીસ 
કલાકમાં ઓછામાં ઓઠા આડ કલાક ઉ'ધાવું જેધ્એ છે. મર્દેોના 
કરતાં એરતોાને સહેજ વધારે ની'દની જરૂર રણે જે. 

૧૦૨૯--ગરમ હવા (100798 :707705૪97૮?*2.) વધારે સારી 
રીતે પેશ પડતી થઇ પડશે, દરીઆની હવા વધારે સારી રીતે માફક 
આવશે. 
૧૦૩૦--જે દરદનુ' જેર સખત પ્રકારનુ' હેય, તો જેમ ખને 
તેમ નકકર ખોરાક (.9૪0/દ€ 7૦0૦૮) લેવાનુ' લાંખો વખત સુધી બ'ધ 
૪૨૪ 
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૧૦૫૮ જવાખ્‌.] [છીવન-શાસ્તરના ગુપ્ત ભેદ. 





કરુ ' બણેતર. દરદનુ' જેર જને ટાક હેય, તા દરેક ઓરાકની 
વચ્ચે, એછામાં ઓછે! પાંચ કલાકનો ગાળા નાખવે જરૂરને છે. 

૧૦૩૧---ઉન્હાળાના દીવસોમાં દડા પાણી વડે શરીરને “સ૫'જ' 
કરવુ, અને શિયાળાના દીવસમાં »%કકાં પાણી વડે શરીરને “સ૫'જ' 
કરવુ. “'સ્૫'જ' ૪%ીધા પછી આંગમને ટ્વાલ વડે સારી રીતે ઘસીને લુછી 
નાખવુ . 

૧૦૩૨--.૪૦?7'726૮ 7722૮૮7. ન્યમાનૃસાર તખીયતવાલાંઓ. જેએ।- 
ની તખીયત પુર ત દરે।સ્ન હે।ય, અને જેઓને કાંઈપણ શારીરીક પીડાકારી 
(07?'7€67&&0€ 47)#47666) મારે, તેમજ કેઇી લાંબા વખતની 
(€/?'072€ (/072૪96&92&) જડ ધાલી ખેઠેલી બીમારી સાટે ફરીયાદ 
કરવી પ*ચતી નડી છહૈય, તેવાં આદમીઓ ન્યમાનુસર' તબીયતવાલાં યાને 
(7૪07'92%૮ 77૮6&//# વાલાં) કહેવાય છે. એ વરગવાલાંઓતે! 
વ'ધો-રૈજગાર, અતે જ'દગીની રહે શી, મહેનતુ વરગવાલાંએ જેવી, 
તેમજ મગજમારીનુ કાંમ કરનારાંઓના જેવી, ફૈતી નથી. 

૧૦૩૩--776587/ 777૪7245 72૮?*0285. નબળી દેઠવાલાંઓ. 
જેએનાં મગજ યા મનની છાલત એવી છેય, કે કોઇપણ જતની 
અસર તેમના મન ઉપર ઝટ સણહૅલથી થઇ જતી હેય, તેઓએ 
નખળી દેહવાલાં, (774587૪ 706»7'૮5626) કહેવાય છે. એવાંઓ સણેજ 
મુશ્કેલી પોતાની ઉપર આવી પડતાં ગભરાટમાં પડી જય છે. હવામાં 
સણેજ ફેરફાર થયાથી, એવાંઓની તખીયતમાં ઝટ ફેરફાર થઇ ન્નય 
'છે, અને એવાં આદમીએ કેોઇપણુ જતની સૈહજ ખીમારી લાગ 
પડતાંજ ખાઉ-કરડ જેવાં, અને ચીરડાઉ બની ન્ય જે. 

૧૦૩૪--ભીનાસવાલી, તેમજ મટોાડીની જમીન એવાંઓ માટે 
'બલકુલ પસ'દ કરવી નહી, તે ષ્યાનમાં રાખજે. 

૪%પ 


છીવન-શાસ્નના ગુપ્ન ભેદ.] 1૧૦૫૮ જવાબ. 


ર૦ _ર-૦૦-૦૦૦૬૦ ૦૯0મી, જાળ થઇ ક૦-“૦.૩૦- -ન્‍4 ૯? 


ટ દ82: ઉ'ધ ૯ વગરના. ઉ'ધ નહી' આવવાની 
ખીમારી નત ન્નતનાં કારણે લાગુ પડે છે. એ ખીમારીના કેટલાંક 
કારણે! માહિલાં થે!ડાંક સાધારણ કારણે।, નીચે પ્રમાણે ગણાય છે. [૧] ભારી 
તમજ ઉજમ નહી' થાય એવે! ખોરાક. [૨] મેડી રાતે ખાવાની તખેહ. 
૩] દાબી-ચાંપી ખાવાની આદત. [૪] હવા ઉજસ વીનાના સુવાના 
ખરડા. [૫] મનને ઉસ્કેરી રાખે એવાં કારણો. [૬] ચી તા અને શીકર 
યા ધાસ્તી. [૭] ખેહદ થાકનું' ચહડવુ(. [૮] હદબખાણાર ગરમાં ચા 
('ડીનુ' પડવું. ઉપરાંત [૯] કેટલાંક દુખ અને દરદોની વેદના ચાલ 
રેથાથી પણુ ઉ'ધ જતી રણે છે. 

૧૦૩૬--સુવાના વખતની સહેજ આંગમજ ગરમ પાણી વડે 
અ'ધોળ (1767978 724?) કીધાથા ઘણીવાર ઉ'ધ આવી ન્નય છે. 

૧૦૩૭--7૪/૮? 70 -42૮75072&. નજલાની દેહવાલાં. 
નજલાનુ' દરદ શરીરના કે।ઇ પણ ભાગને લાગુ પડે છે. એ દરદના 
કારણે।માં સરદી યા ઠડી, કેલા યા સડેલા દાંત, હૈજરી અન 
આતર્ડાંના તેમજ ગુરદા (7%77260/) ના દરદ, વીગેરે મુખ્ય કારણ 
ગણાય છે. એ પાંડાકારીમાં દરદીની અદર એક મુખય નીશાંણી, જે મે।2 
ભાગે ધણયુ' કરી માલમ પડે છે, તે લે!હી નબળું પડી જવાની નીશાંણી 
છે. એ નીશાણી તખીખી ભાશામાં 7?0077275& 07 727007 ને નામે 
એળખાય છે. 

૧૦૩૮---જે ભાગમાં દરદ થતું હૈય, તે ભાગને ગરમ સેક 
કરેવ।. શરીરના એવાખી કેટલાક ભાગોમાં એ દરદનું' જેર થાય છે, 
કરે જ્યાં “રાઇનું પ્લાસ્ટર' સારી રીતે મારી શકાય. પેટ સાર આવતાં 
રહૅ માટે, તેના ધરીત ઇલાજે ચાલુ કરવા, ખોરાકતી વસ્તુઓ 
આ દસ્તાવેજેમાંથી સુ'ટી કાહાડી, તે ઉપર અમલ ફરવે।. ગમે તે! 
મગરતુ તેલ યાતે કોડ--લીવર--આઓપ્લ, દુધમાં લેતાં રહેવુ 

૪૧૬ 


૧૦૫૮ જવાબ.] કા ગુપ્ત ભેદ. 


-*“- કનક --ન-૦ન---- ણા ઊાણાતદાદ * -રક-૭- ત#-2-2૧૦. - તાત. અત૦૬૦૦૭ન-.-૭.-૦૦જ,૦-૩નન૧૭--ત૯૯નામળબ્જીનનઇન૦, 


૧૦૩૯--૬રરે।જ ખુલ્લી હવામાં ખેથી ત્રણુ ક્લાક ચાલુ કાહાડવા 
જેઈએ. ગમે તો કરવુ હરવુ', ગમે તે ઘોડેસવારી કરવી, ગમે 
તે। મષ્યમસર સાઇકલ દ્ડાવવી, પણુ થાક ચહડે એવી કેધ્ખી યા 
કરવી નહી, કેમકે તેથી ભુખ વધવાને બદલે ઉલટી તે ભાગી ન્નય છે. 

૧૦૪૦--એવાંએએ કેટલા કલાક સુવું, તે માટે ન્યમાનુસાર્‌ તખા- 
યતવાલાંઓને કરેલી ભલામણુ જીવે।. (જુવે નબર ૧૦૨૮.) 

૧૦૪૧--/7,27૪7૮%જ -2€?'50228. અ૪આસમી યા ઝટ થાજ।ી 
જનારાં. જેએ ન્યમાનુસાર તખીયતવાલાંએના કરતાં ઓછાં ઝેન 
અતે ઝમડવાલાં હેય છે, અને જેએ! ઝાજી મહેનત કરત: 
ક ટાળી ન્નય છે, તેઓ અધઆસી વરગવાલાં ગણાય છે. આ તેમની 
ખાસીયત તેઓની દરરે।જની રહેણી તપાસતાં માલમ પડે છે. એવાંઓ 
હમેશાં સહણવારના વેહલાં ઉઠતાં કચવાઇને ક'ટાળે છે, સાંજ પડતાં 
ચી'તાતુર બને છે, અને ખાધા પછી ઝુ'ફણુ-ઝાંક્ણુમાં પડે છે. 
બદહજમી કરે એવે! તેમજ ભારી ખોરાક કદીખી ખાવે 
*તહી'. (જાવે ખોરાક-કાલમ.) માસનો ખોરાક દીવસમાં ફકત એકજ 
વખત ખાવે.. આખો દાહાડે સજજ ખુલ્લી હવામાં રહેવું. રાતના 
' સુવાના ઓરડાની બારી હ'મેશાં ખુલ્લી રાખવી. કોઠો કબજ નહી રહે 
માટે તાજી તરકારી અને ધટ તેવાં ફળ-ખાવાં. (જુવે ફળ ફૂટ 
કાલમ) 

૧૦૪૩--એ એકદમ બધ કરન્ને. ત'બામુની ખીડી પીધાથી, “નર્વસ 
-સીસ્ટમ' ની (યાને સાંન ત'તુની) શકતી ધણીજ ઓછી થઇ ન્નય છે. 

૧૦૪૪--77૮#*૪૦?૭ 2૮760785. ધુજરાં યાને નાજુક દેૅહવાલાં. 
નરવસ દૅહવાલાંએએ પેહલાં પોતાની સધળી આદતે। સુધારવાની ખાસ 
તજવીજ કરવી ન્નેઇએ છે. એવાં આદમીઓએ [૧] કાંઇખી કાંમ ધીમે ધીમે 
કરવાની, [૨] ધીમે ધીમે ખાવાની, [૩]ધીમે ધીમે પીવાની, [૪] ધીમે 

૪૧૭ 





જવન-શાસ્નના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ. 


ધીમે વાત કરવાની, [૫] ધીમે ધીમે વીચાર કરવાની, અતે ટુંકમાં જદગી 
ની સધળી રહેણી, ધીમે ધીમે કરવાની આદત પાડવી જેઈએ છે. નર- 
વસ યાનેધુજરાં આદમીઓ દરેક કાંમમાં “કાળને। દુકાળ આજે પાડવાની' 
કહેવત ખરી પાડી આપે છે, અનેતેમ વરતી તેએ પોતાને મોટું તુકસાન 
કરે છે. એવાં ધુજરાં આદમીઓ મેરે ભાગે ભ્રમીત ચીતના હેય છે. 
એટલા માટે એવાંએએ ખાવાને, ફેર્વા-હરવાને અને સુવાને। વખત 
સુકરર કરી, તેજ વખતે એ કાર્યા કરવાં જોઇએ છે. યાદ રાખવુ, કે 
શરીર રાકતી ઓછી થતાંજ, “નરવસનેસ' યાને ધુજરાપણુ' વધે છે. એટલા 
માટે એવાંએએ ખાન-પાનમાં જરાખી ભુલ કરવી નહી. શરાબબાજી પણુ 
ઝાજી ડર્વી નહી. ચાહે, કારી, તથા તબાકુનેો હદબાહાર ઉપ્યોગ 
જરાખી કરવે। નહીં. જેએ એ ન્નતની બીમારી માટે ફરીયાદ કરતાં 
હેય, તેએએ પોતાનાં લોહીને સુધારવા મારે, લાયક ખોરાકને વગર 
ઢીળે ઉપ્યોગ કરવો. (જુવે! ખોરાક-કોલમ) ખુલ્લી હવામાં ધટીત 
કસરત, રોજ કરતા રહેવુ. (જુવે કસરત કૉલમ). જેમ બતે તેમ 
વહેલાં સુઇ જવુ'. (જુવો ઉ'ધ-કૉલમ.) 

૧૦૪૫--ખેોરાક કેવે। લેવો, તે બાખે આ દીરધાયુશી દસ્તાવેજને 
તપાસી નકકી કરવું. રાતે અને દીવસે ચોખ્ખી હવ। દમમાં લેવાના દરેક 
ઉપાય કરવા. કે!ઇબી જ'ગી મેળાવડાવાલુ' દીવાનખાંતુ ચીકાર ભરાઇ 
ગયુ' હેય, અને ત્યાં જને હવાની આવ-જાવને। બ'દોબસ્ત બરે।બર નહી' 
હૈય, તો તેવાં દીવાંતખાનામા કદીબી જવુ' નહી. ત'બામુ અને દારૂનુ 
વ્યસન એકદમ બ'ધ કરવુ. 

૧૦૪૬--એવાંઓને સણૅજ ભીનાસવાલી હવા વધારે સારી રીતે 
માફક આવશે. 

૧૦૪૭-- 7/૮૪ 522૮૪0707૭8. ઝુકેણુ લાગેલાં. જેએનાં લીવરની 
છાલત મ'દ પડી ગયલી (7207૪૬ 7/૪૮?) હેય છે, તેએને મોટે 

૪૧૮ 
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૧૦૫૮ જવાબ.] [જીવન-શાસ્રના ચુપ ભેદ, 
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ભાગે ઝુફેણુ લાગે છે. એની નીશાંણીએ માં મુખ્ય નીચલી છે:--પેટ 
ભરી ખાધા પછી ઝુંકણુ લાગવા માંડે છે. રાતના જે કે બરોબર 
ઉ'ધ આવી હેય, ૭તાં સહવારના ઉઠતાંને વાર્‌ ઉંધ આવી નથી એવી 
લામણી થાય છે, અને ખેઠાં ખેઠાં ઉ'ધના ઝોકા આવવા માંડે છે. 
તેમજ એવાંઓને ગરમ ઓરડામાં ઝાજ વાર ખેસતાં ઉ'ધ આવી ન્નય છે. 
૧૦૪૮--જે સાર્‌ પરીણુ।મ લાવવુ હૈય, તે! ખોરાકની વસ્તુઓના 
જુદાં જુદાં દસ્તાવેજો તપાસી, તે ઉપર અમલ કરવો. તેમજ, 
આખેોહવાના બાબમાં તથા અ'ધોળ અને કસરતના બાબમાં પણુ 
તેને લગતી કીલમે। તપાસી, તે પ્રમાણે વરતવુ. 
૧૦૪૯--478070૮0%5 472૮7'૭07. ભાગી ગયલી ભુખવાલાં. 
ભુખ ભાગી જવાનાં અનેક કારણે! હોય છે. દાખલા તરીકે [૧] 
પાચનશકતીને લાગુ પડતી પીડાકારીએ. [૨] મન ઉપર પડતે! ખોન્ને; 
દાખલા તરીકે ચી'તા, વીચાર, કે રીકર. [૩] જઇએ તેટલી ચે।!ખ્ખી હવા 
નહી મલ્યાથી. [૪] જોઇએ તેટલી કસરત નહી કીધાથી. [૫] હદબાહાર 
* દારૂનો શેખ. [૬] તબામૃની ખીડીનો શેખ. [છ] અવારનવાર વખત 
ખએેવખત કાંપ્રને કાંઇ ચગરવુ', વીગેરે. 
 થૂકપુ૦-તાઇમઈેદ€2. કમળા. કમળાની ખીમારી લીવરની ખાંમા- 
ભરી હાલતથી થાય છે. એની મુખ્ય નીશાંણીએ। નીચે પ્રમાણે હેય 
છે. [૧] શરીરની ચાંમડી પીળી થઇ નય છે, તથા [૨] દરદીની 
આંખે પણુ પીળી દેખાય છે. ]૩] કોઠો કબજ હેય છે. [૪] 
ભુખ લાગતી નથી. [૫] ઉછાળા થયા કરે છે. [૬] નબળાપ્ 


વધતી જતી જણાય છે. [૭] કેક વખતે, દરદીને સધળુ' 
પીળુ' પીળુ' દેખાય છે. [૮] મન ખેૅમન અને ચી'તાતુર બને છે. આ 
ખીમારી ખેહૃદ દારૂ પીધાથી, ખાંમીભરેલા ખોરાકથી, યા સરદીથી 
લાગુ પડે છે. કેધ્ન વખતે મગજ ઉપર પાહાડ જેવી આફત પડયાથી, 
યા ગુસ્સાના આવેશથી, યા ધાસ્તીથી પણુ એ ખીમારી થવા પાંમે છે. 


કેર૯ 
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જવન-ચશાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [૧૦૫૮ જવાબ, 











૧૦૫૧--કેટલાંક આદમીઓ ખીન્ન એના કરતાં વધારે જલદી 
ઘ્રરડાં, યાને મોટાં થઇ ન્નય છે. તેમજ ધણાંક આદમીએ ૬૫ વરશતી ઉમરે 
પુગેલાં હવા ૭તાં, બીલકુલ જવાંન જેવાં દેખાય છે, જ્યારે કેટલાંક 
૩૫ વરશતી ભરજવાંન ઉંમરે પચાસ-પ'ચાવનની ઉ'મરે પુગેલાં ધરડાં 
જેવાં લાગે છે. આદમીની જવાંનીનેો બહાર જ્યારે ઉતરવા માંડે છે, 
ત્યારે તે મે!? ઉ'મરનું ગણાય છે, અને તેતી જુદી જુદી મનશકતીઓએ। 
પણ મે।ટી ઉંમરે નબળી પડતી શજાય છે. 

૧૦૫ર૨--કકત સણહેલથી હજમ થાય એવે!, અને સાદ્દો રાંધેલે। 
ખે!રાક ખાવે. (જુએ ખોરાક-કેલમ.) જેમ જેમ ઉ'મર મોરી થતી 
“તય. તેમ તેમ માસને! ખોરાક રફતે રકતે થોડે થોડે એછે કરતાં 
જત્‌'. રજ ખુહ્લી હવામાં કફરતાં-હરતાં રહેવું. (જુવે કસરત કોલમ.) 

૧૦૫૩--/0૮.૮78%£0?૮9 42૮7507858. ચાંમડીના દરદવાલાં. 
સઘળાં ચાંમડીનાં દરદેોમાં, મુખ્ય ષ્યાંત ખોરાકતી બાબદ ઉપર આપવુ 
જોએ છે. (જુવે। ખોરાક કોલમ.) દરદી અમરને દારૂને। કૈ ત'બાકુની બીડી 
પીવાતો, યા ત'ભાજુ ખાવાને! શેખ કરતો હૈય, તો તે એકદમ બ'ધ 
કરવે।. ર।જ ખુલ્લી હવામાં શરીરને તણેલાવવુ. (જુવે કસરત કાલમ.) 

૧૦૫૪--૩'મેશાં એવાં આદમીએઓએ પાંણી કે ખીજુ કાંધઇબી 
પીણું, ઘણાં થોડાં પ્રમાણુમાં પીવું' જરૂરતું' છે. આ બાબદ એવાં 
દરદીઓએ ખાસ કરી પખ્યાનરમાં રાખવાતી જરૂર છે. 

૧૦૫૫--/7”*૮26૮2 27227*807* ચીર્ડાઉ ખવાસવાલા|ં. 
આદમીતે। ચીરડાઉ ખવાસ, એ તેમની “નર્વસ સીસ્ટમ'ની અસાધારણ 
ખણેકી ગયલી હાલત દેખાડનાર્‌' ગોયા એક ચીન્હ છે. એવાંએ। [૧] 
જરા જરામા મીન્નજ ખોઇ દેય છે. [૨] સણેજમાં ચીરડાઇ નય છે. 
[૩] અને ખાજે વખત સણૅજમાં તેએની આંખમાં આંસુ પણુ આવી 
“તય છે. 

૪૧૦ 
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૧૦૫૮ જવાબ. 'જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


કબ - *-મ /ક'પશુજીનકર૦ાત,ત,૮ ટ તુ “- *---9----૦૦૦૦તત૯ન૦૦ન-ત૦૦૭-૦. બયત ડ-તસમતીરઆાળજ#બનનરાાશદાભ-જનરફ 


૧૦૫૬--/7/૪૮૮૭૭ 0/ 7007૮4. લેહોઆળ આદમીએ. લેહી- 
આળ આદમીએ, જે પોતાની શારીરીક હાલત સુધારવા ચાહતાં હેય, 
તો તેએએ પોતાનાં મન ઉપર પુરેપુરો કાખ્ુ રાખવાની ટેવ પાડવી 
ન્તેઇએ. એવાં આદમીએએ માસને ખોરાક આખા દીવસમાં ફકત એકજ 
વખત ખાવો, અને કદીખી તેઓએ દાખી-ચાંપી ખાવું નહીં. ખાન- 
પાનની વસ્તુએ! પસદ કરવા માટે, આ દીરઘાયુશી દસ્તાવેજ્નેમાં તપાસ 
ચલાવી, તે ઉપર અમલ કર્વે।. (જુવે! ખોરાક કૉલમ.) કોઠો, કદીબી 
કબજ નહી રહેવો જોઇએ. સાફ પેટ ચાલું આવતાં રહૈ એવાં ફળ કૂટ 
ખાતાં રણેવુ'. ખુલ્લી હવામાં જેમ બતે તેમ ફરવું-હરવું. (જુવે કસરત 
કાલમ.) 

૧૦પ૫૪૭--ખાંન-પાંતની વસ્તુએ માટે, તેમજ શરીર સુખાકારી 
સાર્‌ જ્નેઇતી સલાહ માટે, જુદાં જુદાં દીર્ધાયુશી દસ્તાવેજ તપાસી, તે 
$પર અમલ કરવેો,ખોરાક સારી રીતે હળવે હળવે ચાવ્યા પછીજ ગળ- 
વાનુ' પ્યાંત રાખવું. ખોરાક ઉતાવલે અને બરેબર ચાવ્યા વગર ગળી 
જવાથી, હમેશાં બદઠજમી થાય છે, તેનુ ધ્યાંત રાખવુ'. ખાવાને! વખત 
મુકરર્‌ કરવો, અને રોજ તે જ્ુકરર્‌ કરેલે વખતેજ ખાવુ. વચ ગાળે 
ક[ઇબી ચગરવુ નહીં. ખાધા પછી એક ગ્લાસ ભરી ગરમ (17૮40?%78) 
પાંણી પીવાનો જો ચાલુ નીયમ રાખ્યો હેય, તો તેથી બાજે વખત 
ધણી હંડહડતી બદહજમીનતી પીડાકારી, સાજી થવા પામે છે. 

૧૦૫૮--.627078૮704૪ 2-૮7*80728. વીચાર-વાયુવાલાં, વીચાર 
'વવાયુવાલાં આદમીએ એ પેટ ભરી ખોરાક ખાવો, પણુ એવાંએએ દાખી 
ચાંપીને કદીમી ખાવુ' નહી' જેઇએ. એવાંએને હમેશાં જતન્નતતે। 
ખોરાક આપતાં રહેવુ', પણુ ષ્યાંત રાખવુ, કે એકાદ પકવાંન જ્ને 
સ્વ્રાદ લાગવ। જેવુ' જણુ।ય, તે। દરદી તે દાખી-ચાંપી ખાઇ નહી જય. 





હર 


પુસ્તક બીજી. 
“હ ફક્ન------ 


૨2વ ન-રાક્ત્ર. 


આદમીની દેહના છપ'ન પામી મુખતેસઃ? તપાસ. 





પત્ર ૨૨ સુ. 





મોતનું બીછાનુ'-મરણુ સમે ! 

મારા પરમકૃપાળ સ્નેહી «૩-- 
અત્યાર આગમજ આપણુ ન્નેઇ ગયાં છીએ, કે આદમીનુ' શરીર 
જે જે અસ'“ખ્ય પીડાકારીને વસ થઇ પડે છે, તેમાં આગલ દર્શાવેલી 
૭પ'ન પ્રકારની પીડાકારીએ ધણીજ સાધારણુ રહે છે. એ સધળીમાંથી. 
થોડીક નનણુવાજ્નેગ પીડાકારીઓની પરીક્ષા સહેલથી થઇ શકે, અને 
વાંચક મીત્રો એ પીડાકારીના કાંઇક લક્ષણુ સમજ શકે એમ ધારી, 
આ નવાં પત્રોમાં થોડીક સુખ્ય પીડાકારીઓની મુખતેસર વીગતો હું શરૂ 


કરૃ' ખુ. 
. ધત. (ચીત્ર સાથે.) 4 
મે' શરૂઆતમાં લખ્યુ' છે તેમ મોત અનિવાય છે. 
દુન્યાની ૬ધી માટે જન્મ તેમજ મરણુની ખાસ જરૂર જે. 
૪૨૨ 





આદમીના બએોતનુ' મથક! 
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7/૪ ૦ઠ.. મેડયુલા એખ્લીંગેટા. 
(વધુ ખુલાસા માટે જીઓ કરતાનુ' સ્્રી-દરપણુ.) 
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જીવન-શાસ્ત્રના ગપ્ત ભેદ] [પત્ર ૨૨ મુ. 





# “ક .-#4 4-296ત10મ ૦-તમારળ્રનય#નાર-ફ-ાન્જવવાનાનતમનાતતરરરનઇનનાઇઆાફ”તાતતુગ-ગનગારીછ,-સતા--ત. નતાઇનઇ.નલત૦--મન. નતઇન-૦સડ- નાહક 7 કક પ. કશક, 


એશા ખુદર્તને। નહિ શોધી શકાય એવે ભેદ સમાયલે। છે. એવા 
એક ભેદી સવાલને માટે જેટલુ' ખેલશુ' તેટલુ' બણેતર છે 


શાતનુ મથક ! 
આદમીનુ' જીવન, ખે મુખ્ય ચીજને આધારે પડેલુ' છે. વૈદક નજરે 
જોતાં એ ખે ચીજ તે (£/૮૮47*દ અને 777278 ) દીલ, અને ટ્રેકમાં છે. 
મોતનું મથક આદમીના ભેન'ના એવા તે! ગુમ અને એકાંત 
ભાગમાં વસવાટ કરી પડેલુ' છે, કે તે મથકના ભેદને વિદવાંને હજ 
સુધી પુરેપુરા પૉંહેચી શકયા નથી; જોકે તેની દસ્તીનુ સુળ 
સ્થાંત તે તેએએ શ્ૈધી કાહાડયુ' છે. આ સાથ આપેલુ' ચીત્ર તપા- 
સતાં માલમ પડશે, કે મોતનું મથક, આદમીના ભેજની અદર કળ 
મીનુ આવેલુ છે. એ મથકની પ્રથમ શેધ, આજથી ખે હમ્‌ વરશ 
* હુરે।ફિ્લિસ નામના વીદવાંને ઝીધી હતી. આજની વધદક 
, ભાશામાં, એ મથક “મેડયુલા-ઔબલૅૉગેટા'ને નામે ઓળખાય છે, અને 
ચીોત્રમાં તે 11.09. વાલી નીશાંણીથી દેખાડયુ' છે. ન્ને 
' કે।[ખી પ્રકારની ગ'ભીર ઇન, આદમીના માથાંતા યા ગરદનના એ 
ભાગ ઉપર થાય છે, તો પરીણુ।મમાં તતકાળ મરણુ નીપજે છે. 
શ્રોતની અચુક નીશાંણીઓ. 
દરદીના મરણુની નજદીક આવતી ધડીપળની થોડીક નીશાંણીએ। 
મે આ પુસ્તકની શરૂઆતમાં આપી છે. આ પ્રસગે મરણુની ધડીની અચુક 
નીશાંછીઓની એક લાંબી ટીપ આપવી મતે જરૂરની લાગે છે. 
સરણ સખે નાડ અને હોઠની હાલત. 
ધણીક વાર મરણુ કાંઠે આવેલાં દરદીના નજદીક આવતાં 
મોતતી નીશાંણી દેખાડૅ છે. એવી વખતે હોઠ ખલકુલ ફીકકા પડી 


* આ બાબદ વાંશે વધુ વિગતવાર લખાંન માટે વાંચા કરતાન લખેલુ' સ્રી દરપણુ 
નામવુ' પુસ્તક. 
૪શ્ડ 











મરણુ સમે!.] [જીવન-શાસ્રના ઝુમ ભેદ. 
ગયલા દેખાય છે, અને નાકનાં [કરાં વલ્લાં થઇ ગયલાં હોવા ઉપરાંત, 
તે કાળાં મારી ગયલાં હૈય છે. 
મરણ સસ મરદની સ્છતા બલ અને દાતની હાલત? 
મરણુ સમે, મરદની મુછના બાલ છુટા પડી ગયલા હૈય, એમ 
દેખાય છે. જેમ હઠ ઉપરના બાલની હાલત વીચીત્ર રૂપ ધારણુ ડરે 
છે, તેજ રીતે, મરણુ સમે, આદમીતા મેોહેડાં માહેલા દાંત, ન્નણે 
મોણેડાંમા હાડકાંના ટુકડા ગોઠવ્યા હોય, એવા લાગે છે. એજ પ્રમાણે 
મર્ણુ સસ હાથના આંગળા તથા નખ 
ની તપાસ કરશુ, તો આંગળાંના છેડા ચીમરાધ ગયલા, અને નખ 
કાળાં થઇ ગયલાં સાલમ પડે છે. 
મરણ સસે બાળકે. 
 કટલીક;વાર બાળકી, ખીછાંના ઉપર પડયાં પડયાં અન્નયબ જેવી 
ચાલ ચલાવતાં માલમ પડે છે. કોઇવાર મરણુની થોડોક વખત આગ- 
મજ, એવાં બાળકા પોતાના શરીરમાં પેહડેલાં કપડાં સાથે, યા તો 
તેમના શરીર ઉપર ઓદઢાડેલાં લુગડાં સાથ નીરાંતે ખેલતાં, યા 
' કાંધક રમુજી ચાળા કરતાં દેખાય છે. આવી હાલતમાં બાળકને 
ગેલ કરતુ' જે૪ તેના માતપીતાને પોતાના ફરજ'દની જદગી માટે, 
ઉમેદભરી આશા મળે છે, પણુ ખર' જતાં તેમની તે આશા થોડા વખ- 
તમાં ભગ થઇ જાય છે, કેમકે જે બાળકને તેએ થેોડા વખત 
ઉપર્‌ ખીછાંનામાં કપડાં સાથ ગેલ કરતુ' જતાં હતાં, તે અચખુચ મરણ 
પામે છે ! નીચલે। ફકરો આ બાબદને ટેકે! આપવા ઉતારી લીધે। છે. 
1 “1:૯600301000#& 1ર ૦1, પ૦ ટલ 3૦0 ઊદા0તદ૦ પલા 
10 1307 પથેં, 91101 51300 37૯ ૦૫૬ 1:€]૪૦&૯ત1) 11) 
80127૯0181 લત5૦, &॥વૈ 10 ત દિ॥1વડ0ણ 1081106: (દદ ૪૦૫1તે 
પલ૪૯ 13€€0 ઢ00૫811૪8 0૫1 1૦૬ ધોલ [હાહા 100007. 110 
૬188 ૦1 ઇેલ્તત1૦110૦3 દલપત ૦8101118 ૦ ધ દતક, ૧3 11 


&દ 11181141) ૦]૦€૦15, 2૬૦ "ટા 11091 ત5 1૯1૫8018 
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વ િબ્પાકર0બોતે કંત્ૉતાત ર 3) ૦૮૦૯૦ છદ. ર. 3ે. 
૪૨૪ 


'જીવન-શાસ્નાં ગુમ ભેંદ.] 


૨૯૪ હ. ઝના નતનાન-......ન્‍૯નાઅબાન ૦૦૦૦ કના 


[પત્ર ૨૨ મુ. 


મરણ સમ 'ખછુશાલ ચેહરે. 

ખછના રોગથી નીપજતાં કેટલાંક મરણે।માં, દરદીના ચેહરા ઉપર 
મરણુ સમે તમામ શાંતી અતે ખુશાલી ફરી વળેલી દેખાય છે. અને 
તેૈવેજ ખુશાલ ચૅહરે તેએ મરણુ પામે છે. એવાં દરદીએને મરણ 
સમે કાંઇખબી તાંણુ-તોડ, ક અછાડ-પછાડ કરવી પડતી નથી, પણુ 
તેમનું મર્‌ણુ શાંતીમાંજ સુખ અનુભવતાં આવે છે. 

મર્‌ષ સશ હેબતનાક ચેહરેા? 

કોલેરા, તેમજ ખીન્ન કેટલાંક દરદોથી આવતાં મરણે। પ્રસગે, 
એથી ઉલરાજ બનાવ દરદી અનુભવે છે. એવાં દરદોમાં દરદી જીવ- 
વાની આશામાં ઉમેદવ'ત બની તે વળખાં મારી નીરાસ બને છે, અને 
એ કારણે દરદીને ચેહરો મરણુ સમે હેબતનાક બતે છે. 

મરણ સામે બેદરકારી, 

અનેસાર, મરડે, તેમજ કેટલીક ન્નતની બ્ુખારથી નીપજતાં 
મરણુ સમે દરદી પોતાની જદગી માટે ન્નણે કાંઇબી પરવા કરતુ 
“નહિ હૈ।ય, તેમ તે બેદરકાર દેખાય છે. એ પ્રમાણે જુદાં જુદાં દરદોથી 
નીપજતાં મરણુ સમે બનતી જુદી જુદી ચેહરાની હાલતને લેકે 
“નેષી અને બદી' સાથ નીસ્બત રહેતી સમજે છે, પણુ વેદક નજરથી 
ભેતાં તેનો હીસાબ હાલ તુરત તે। ઉપર પ્રમાણેજ રજુ થઇ શકે છે. 

મરણ સશ ચેહ્‌રાનોા ર'ગ. 

નજદીક આવી પુગેલાં માતની કેટલીક નીશાંણીએ ફ્કત કુશળ 
'તખીખોજ સમજી શકે છે. સાદી સમજવાલાંએ એકદમ તે પીછાની 
'શહતાં નથી, કેમકે તે નનણુવા। માટે અભ્યાસ અને અનુભવની નરૂર પડે 
“છે. એવી નીશાંણીએ માં દરદીની નાડીની પડી ભાગેલી હાલત, જે “ઇન્ટર- 
ીટન્ટ-પલ્સ ' એવે નામે આળખાય છે, તે એક નનણુવા જગ નીશ્ચાંણી 

૪ર્પષ 


મરણુ સમે.] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


_કતયુ,ઇજી 7૨-૦૦મણનરનન૪૦ડ૦૬૦૫વાતાા#નાસિતતમિસમાકુ. 
૧૪- ૦-૦-૦૦ નાઇન૩સલઇ-૧નમઉ: આ મનાતા" 7. 


કહેવાય છે. નાડીની એવી હાલતને લીધેજ દરદીના ચેહરે। “ રાખોરી 
રગને!' (૮477 /૮૮૮) બની ન્નએ છે. તેમજ હાથ અને પગના 
નખો જે કાળાં મારી જાએછે, તેનું' પણુ એજ કારણુ કહેવાય છે. 


મરણ સકે અડગરી અને તાંણ-તોડ. 


એ ઉપરાંત કોળ વખત દરદીને મરણુ આગમજ અડગરી (/૮૮- 
૮0%/7) અને તાંણુ-તોડ ( €072૪ઘ૮75૬09૭5 ) થાએ છે. એ બને 
નીશાંણીએ '“નરવસ-સીરટમ'ની થએલી ખરાખ હાલતનુ' પરીણામ 
દેખાડનારી હૈૅએ છે. 


મરણ સસ્ે પગ ઉપર સજે આવવે!. 


ધણીક વાર દરદીના મરણુ સમે તેના ડાભા પગ ઉપર સે।જે આવેલા 
માલમ પડે છે. આ સેનની સાથે ન્યારે કાનના ચાબકા અને નાકને 
દાડે ઠંડા પડી ગએલા જણાય ત્યારે, તે આવી પુગેલાં મોતની એક 
અચુક નીશાંણી તરીકે લેખાય છે. આ નીશાંણી અચુક લેખાય છે ખરી, 
પણુ બાજે વખત દીવસે! સુધી દરદીની હાલતમાં ફેરફાર 
થતા સહે છે, જેથી આશાના અનેક ફીરણ્‌। જણાયા છતાં, ઉમેદને। 
ભ'ગ થાએ છે. 


મરણ સમે શારીરીક ગરમી, ટૅમ્પરેચર# 

દરદીના શરીરમાં ધણુ। દીવશે। સુધી ૧૦૫ ડીમ્રી જેટલી બુખાર 
ચાલુ રેહાથી પણુ દરદીના મરણુની વજી મોટે ભાગે વરતી શકાય છે. 
તેમજ ધણુ। દીવસે। સુધી દરદીની શારીરીક ગરમી ૯પ ડીમ્રી જેટલી 
' ઉતરેલી રેહાથી પણુ દરદીનુ' તેવુ'જ સૈવટ આવે છે. એટલાં માટે, જેમ 
ચાલુ તાપ ધણુ દીવસેો। સુધી દરદીના શરીરમાં રેહાથી તેની જદગી 
જોખમમાં આવી પડવાની વકી રહે છે, તેમજ તેના શરીરમાંથી તાપ 
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કીવન-શાસ્ના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૨૨ મુ. 
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નીકળી ગયા પછી, ધણા દીવસ સુધી હૈપ ડીમ્રીથી વધારે ગરમી 
શરીરમાં જે ચહડતી નથી, તે! તેથી પણુ મરણુ નીપજવાને મોટો 
સ ભવ રહે છે. 
ન્યમાનુસાર તબીયત દરમ્યાન એક મીનીટમાં જેટલા શ્વાસોશ્વાસ 

લેવાય, તેના કરતાં ત્રણુ ગણા શ્વાસ એક ખીમાર લેવા માંડૅ 
છે, અને જયારે તે ચાલુ રહે છે, ત્યારે પણુ દરદીના મોતની 
વ%ી રખાય છે. 

લા૦ દુવાગીર, 

6 તર મે 
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હર્ષ 


ઉ'ધ અને આસાએરા. 
કે. 
મારાં પરમસ્તેઢી મીત્ર “૧% 

મોતનો ન્હાના ભાઇ, તે નિન્દ્રા યાને ઉંધ છે. મોત એ એક 
એવી લાંબી ઉંધ છે, કે આદમો તેમાં પડ્યા પછી પાછું ન્નગરૃત 
થતુ'જ નથી. ઉ'ધ એખી તેવીજ નનતની, પણુ એક ન્હાંતી જેવી નિન્દ્ર 
છે, જેમાં પડયા પછી, આપણુ પાર્છા જગરૂ્‌ત થઇ શજ૪ીએ છીએ. 

વીદવાન રેસ્લા કહે છે કે: “એક આદમી ને ચાલુ સુઇ રેહા કરે, 
તો તે બસશૈ। વરશ સુધી જીવી શકે ! એજ કારણુને લીધે હઠબશીઓ 
લાંબી મુદત સુધી જવી શકે છે.” 

ઉ'ઘ વેચનાર્‌ાએ।? 

દગીના નીભાવ અને તખીયતના સુખ માટે ઉ'ધતી ખાસ જરૂર 
છે. ઉંધ નહી આવવાથી આદમીના મગજમાં જે જે ડ્રેરફારે થાય 
છે, તેથી આદમી ધણીકવાર્‌ દીવાનુ' બને છે. જેએને દીવાનાપણાનુ' * 
દરદ એધે ઉતરતું આવેલુ હોએ, તેવાંઓખી ન્ને સારી રીતે ઉ'ધવ। 
માંડે, તો તેઓને લાગુ પડતુ' દીવાનાપણુ', મોટે ભાગે અટકી શકે છે. 

ખુદર્તે ઉ'ધવા મોટે રાતનેોજ વખત મુકરર કરેલે। છે. કેમકે 
'દીવસના વખતમાં, જે જે વેઠ અને વિષ્તીએ, તથા મહેનત અને 
'સુસીબતે। જ'દગીના નીભાવ માટે શરીરને વેઠવી પડે છે, અને તેથી શરીર * 

૪ર 


ઉ'ધ અને આસાએશ.] [જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ” 
માહેૅલી જુદી જુદી શકતીઓને જે કાંઇ ખોટ જાએ છે, તે ખોટ, રાતના 
શાંત અને એકાંત વખતે, આદમી ઉ'ધમાં પડયા પછી, ખુદરત ઘણી 
સારી રીતે તેને ભરપાઇ કરી આપે છે. જેએ શેખ અને મેોજને 
ખાતર આ નીયમને તોડે છે, યાતે જેએ રાતતેો! વખત મોજ શેખ 
કરવામાં ગુન્નરે છે; યા તો જેએ ઉનત્નગરે કરનારા ધ'ધામાં પડે 
છે: જેએ। રાતને દીવસમાં બદલી નાખી, દીવસની. રાત બનાવી 
સુખ મેળવવા ચાહે છે, તેએ તેમ કરી પોતાની તખીયત અને 
રેહની મોરી ખરાખી કરે જે. યાદ રાખવુ' જરૂરનુ' છે, કે દીવસના 
કાહાડેલી ઉ'ધ, કદીખી રાતની ઉધના જેવી શાંત અને મુલાએમ 
અસર કરી શકતી નથી. દીવસના ઉંઘી ઉઠડ્યાથી ધણીક વાર્‌ માથુ 
ભારી થાએ છે, મોહેાંમાં કડ્વાસ જેવું લાગે છે, અતે રાત પડે 
ત્યાં સુધી ભારે બેચેની અને મન ઉચીત થયલું લાગે છે. 

ખાધા પછી લેટઢી ઉઠવાની ટેવ. 
પણુ ગરમ દેશે।માં મામલે। જુદાજ પ્રકારનો હોએ છે. જેએ! 
શેતાની જ'દગીની હૈયાતી લ'બાવવા ચહાતાં હોએ, તેઓએ પ્યાંન 
રાખવું, કે બપોરતુ ખાણું ખાધા પછી થેડૅ વખત લેટી ઉ'ધાઇ 
ઉઠવાની ટેવ, જેકે એક જાતની મોજ સમાન લાગે છે, પણુ તેં 
શરીર માણેલી શકતીએઓને બળહીન કરે છે. 
લેટવાથી થતા ફૂાયદ્ટા* 
તોપણુ લેટી ઉઠવાની યા સુઇ ઉઠવાની ટેવ કાંઇ હમેશાંજ 
નુકસાનકારક રહેતી નથી. ચે।કસ સ'જેગ વચ્ચે એવી રેવ શરીરને 
રાહત સાથ ફાયદાકારક પણુ થઇ પડૅ છે. જેઓ નબળાઇથી હેરાંન 
થતાં હોએ, તેમજ જેએ પોતાની મોટી ઉમરતે લીધે, યા એવ જ 
રાઇ ખીજા' કારણને લીધે પીડાકારી ભોગવતાં હોએ, તેવાંએ, ખોરાક. 
ખાધા પછી અગરનેે અરધે કલાક લેટી યા સુઇ ઉઠે છે, તે. 
૪ર્૯ 


જવન-શાસ્નના ગુમ, ભેદ ણુ પત્ર રડ શુ. 
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તેમને તેથી ગોટી રાહત અને આસાએશ મળે છે. એવાંઓ નને 
અરધે કલાક સુઇ ઉઠે છે, તે તેઓને જીવ એવે તો હુશ્યાર થઇ 
જાએ છે, કે જણે તેએએ કેટલેક વાંધ્ત દારૂ પીધો હેએ. 
પેટ ભરી ખાધપ પછી સુવાની રીત વીરો, 

ખોરાક ખાધા પછી, ભરેલાં પેટ ઉપર સુવા જવાની જયારે 
જર્‌ેર્‌ પડે છે, ત્યારે ધણીક વાર મોડી રાત્રે આપણુને એવુ લાગે છે, કે 
ખાધેલે। ખોરાક હજમ થયે નથી. આ ફરીયાદ સાધારણુ હેએ 
છે. અને ધણીક વાર તેનુ' કારણુ ભરૅલાં પેટે કેવી રીતે સુવુ', તેની 
બરોબર ખબર નહી હોવાને લીધે, ખાધેલે। ખે!રાક પેટમાં જરપત થતે। 
નથી. એટલાં માટે આ વાત ષ્યાંનમાં રાખવી જરૂરની છે, કે પેટ 
ભરી ખાધા પછી, રાતના જયારેબીખી છાંને જવુ પડે, ત્યારે હમેશાં 
જમણી બાજુએ કેર વાળી સુવાની રેવ રાખવી. કેમકે એવી રીતે 
જમણી બાજુએ કેર વાળી સુતાથી, પેટ માહૅલા ખોરાકતે હેજરી- 
માંથી આગળ વધવાને બહુ સહેલ થઇ પડે છે, અતે તેમ થયાથી 
ખાધેલ! ખોરાક જરપત થવાનુ કોયા કાંમ, આગળ ચાલે છે. પીઠ ઉપર 
સુવાની, યાતે ચદું' સુવાની ટેવ, ધણા સખખે।ને લીધે પસ'દ કરવા 
જોગ નથી. લરેલાં પેટ ઉપર્‌ ચટ્ટ સુતાથી, ધણીકવાર્‌ ભય'કાર 
ખ્વાખે, અને બીહી ઉઠે એવા સ્વમ્પા આવે છે. આખી રાત જમણી 
બાજુએ કેર વાળી સુવાની જેએની તખેહ હૈતી નથી, તેઓ નને 
આ રીત અખત્યાર કરે, તે! તેમને તેથી વધારે ફાયદો થાય, એમાં 
જરાએ સ'દેહ નથી. 
વીવસ ડરતાં રાતની ઉ'ઘ વધારે સુખકાર્ક અને આન'દ- 

દાયક શા માટે હોએ છે, તેનાં ભેરી કાશણુ. 

આગળ કલ્યુ' છે, તેમ રાતતી ઉ'ધ દીવસની ઉ'ધ કરતાં વધારે 
કિમતી અતે વધારે રાહત સાથ મનને તાજગી આપનારી હૅએ છે, 
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ઉ'ધ અને આસાએશ.] [જીવન-શાસ્રના ચુપ ભેદ. 
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તખીખી વિદ્યા પ્રમાણે ના અનેક કારણે દરશાવી શકાય છે, પણુ અમેરી- 
કન વિદવાંનાએ આ વાત ઉપર જે નણુવા જેેગ અજવાળુ' નાખ્યુ 
છે, તે આ પ્રસ'ગે નોંધી લેવાની, તેમજ તે ન્નણુવાની જરૂર્‌ છે. 
સુરીયતુ બળ જગત ઉપર જાણીતુ' છે. દોવસના સુરીયના 
તપતાં કારણ્‌ામાં સમાયલું' વીજળીક ખળ, બહુ પ્રબળ હેય છે. 
આ કીરણે! આદમીના શરીર ઉપર સીષ્ધી યા ત્રાસી લીટીએ પુર 
નજરમાં પ્રકાશી તપે છે, જેથી આદમીનુ' શરીર, સુરીયના જીરણ્‌ામાં 
સમાયલું વીજળીક બળ મોટે ભાગે ગ્રહણુ કરે છે. પણુ રાતની 
વખતે એ મામલે! ફેરવાય છે. દીવસના જેમ સુરીયના કીરણે।માંથી 
વીજળીક બળ પ્રમ2ે છે, તેમ રાતના ધરતીમાંથી વીજળીક પ્રવાહ 
એેમાલુમ પ્રગટે છે, અને તે વીજળીક પ્રવાહ ઉત્તરથી દક્ષીણુ તરફ, 
આડી લીટીમાં (/0?'દટ072£૯€૮૮૪/ » દષ્ટીમર્યાદા ભણી વહેતે। રહે છે. 
આવી રીતે રાતને સમે ધરતીમાંથી વહેતા વીજળીક પ્રવાહને, આપણુ' 
શરીર ગ્રહણુ કરી શકે, માટે આદમીએ ખબીછાનામા લેટેલુ' રહેવુ નેએ. 
, એટલુજ નહી, પણુ ખીછાંનામાં સુતી વખતે આપણુ માથુ હમેશાં 
ઉત્તર તરક રાખી સુવું, કે જેથી શરીર આરેગ્યતાને મોટો લાભ 
' ચતો કહેવાય છે. જેએ વીજળીક વૈદાંતી હિમાએત કરે છે, તેઓ 
આ વાત ડદીખી વા પાડશે નહી, એમ વીદવાંના ખાતરીથી ડહે છે. 
ઉ'ઘ વગર્‌ આદમી કયાં સુધી જવી શકે. 

આ સવાલ અનેક વાર પ્રછાય છે, પણુ એ સવાલને ચેોકસ 
જવાબ હજી સુધી ચોકસ રીતે આપી શકાતો! નથી, સબબ એવે 
અખતરે જીવતાં આદમી ઉપર્‌ કરવો, એ નહી બને એમ છે. 

એક ચીનાની દખભરી કાંહાણી. 

એક માતબર ચીના વેપારીને તેની બાઇડીનું' ખુન કરવા સાટે, 
તેના જીવ લેવાતી સનન થઇ હતી. આ સન માટે તેની સરકારે 

૪૩૨ 


જીવન-શાસ્તના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ર૩ મુ. 


એવે હુકમ કીધે હતે!, કે તે ખુતીને રાતના યા દીવસના જરાખી ઉ'ધાવ। 
દેવો નહી, અને ન્યાં સધી તે મરષુ પાંમે ત્યાં સુધી, તેને ”નગરૂત 
રાખવાની તાષ્ટીદ ઝીધી હતી, ૪ન્સારની આ નેમ પાર્‌ પાડવા માટે, તે 
ખુનીને એક બધ એરડામાં, ત્રણુ પુલીસ અમલદારની દેખરેખ હેઠળ 
%૬ કીધો. દર કલાકે એક એક અમલદાર પોતાની ફરજ બજાવવા, 
વારા કરતી બદલાતા હતા, જેએ। બ'દીવાનને ર!તના કૈ દીવસના 
જરાખી ઉ'ઘધાવા કે ઝુફવા વરીક દેતા નહી હતા. એવી રીતની 
વિપ્તી અને ન્નસ્તી વચ્ચે, તે ખષતીએ એ ગનીસ દીવસ સેઢઠજખી 
ઉ'ધવા વગર્‌ કાહાડયા. પણુ કેવી હાલતમાં તેટલા દીવસે! તેણે 
કાડાડયા ! આંડમે દીવસે તે બ'દીવાતની કલાપીત એટલી બધી તે। વધી 
ગપ, તેને બેકરારી એટલી બધી તેો। થતા લાગી, કે તેનું બ્યાંન થઇ શકતુ' 
નથી. સાત દીવસો તે। તેણે મોટી મુબ્કેલી વચે પુરા ૪ીધા, પણ 
આંઠમે દાહાડે સત્તાવાલાએને તેણે એવી અરજ કરી, કે, ગમે તો 
“મતે ફાંસી દે!, ગમે તો! મતે કતલ કરે।, ગમે તો મને જવતે। બાળી નાખો, 
ગમે તો પાંણીમાં ડુબારીને મારે, ગમે તો બ'દુકની ગોળીથી ઠાર 
કરે।, યા તાપને માણે ડે મુકે, પણુ આવી રીતે મને ના મારી નાખો. 
આ ખ્યાંત ઉપરથી વાંચક કલ્પી શકરે, કે આદમીને ઉ'ધ વગર 
કેવી વેદના થતી હશે. 


વધારે અગત્ય શાની છે ? ઉ'ઘની ઝે ખોરાકની ? 


એક વિદવાંન તખીબ કહે છે, કે:--“ખોરાકના કરતાં આદમીને 
ઉ'ધ અને આસાએરાની વધારે જરૂર છે. ખોરાક જેકે સણેલથી 
મળી શકે છે, પણુ ઉ'ધ અને આસાએશ મેળવવી ધણીકવાર મુશ્કેલ 
યઇ પડે છે. સરવેથી ઉત્તમ પ્રકારની આસાએશ આદમીને જે મળે છે,. 
તે ઉ'ધથી મળે છે. 

ઇડર 


ઉ'બ અને આસાગએશ.] [છીવન-શાસ્તરના ગુપ ભેદ. 


_૨ઝ૦નપલા# સજ -ામાાતઝઝ-જ. #ઝ૪-લુન્્યનનર--સ્‍૦ ઝ-ન૭-4# “૦૪૭ સ--- -નનન્‍ : 


એક સરખા બાંધા અને એક સરખી તબીયતવાલી બે ઓરતે, 


યા એવાજ ખે મરદોની ઉપર દેખરેખ રાખી તમે અવલે।કન 
કરરી, તો તુર્ત માલમ પડશે, કે મજકુર બતે જ તમાં જેખી 
એ(રત, યા જેખી મરદ લાંબો વખત શ્ાંતીભરી ઉ'ધ કાહાડતુ' હશે, તે 
વધારે ત'દરે।!સ્ત અને વધારે સારી સુખાકારી ભોગવતુ” હશે. 


ઉ*ઘથી કઈ કઈ બીમારી સારી થાય છે, 


જુદી જુદી ખીમારી દરમ્યાંન દરદોને કેવી અને કેટલી ઉ'ધની 
જરૂર પડે છે, તે આગળ આપેલાં દીરધાયુષી દસ્તાવેજ્નેમાં પુરેપુરૂ 
દરશાવેલું' જણાશે. જે જે દવાઇએ ચાંમડી અને ગુરદા (66672૮૪6) 
ઉપર અસર કરવા માટે આપવામાં આવે છે, તે સધળી દવાઇઓ 
“તે દરદીને રાતના સુતી વખતે આપા હેય, તો તે દીવસ કરતાં 
વધારે સારી અસર કરે છે; કેમકે રાત્રે શાંત ઉંધમાં પડયા પછી, 
પસીને। પડવાની તથા પીસાબ છુટવાની સધળી દવાઓ (720)77207'૮- 


65 અને 7)?9%7'૮%૮5) ધીમી પણુ સાખુત અસર શરીરમાં કરે છે. 


ઉ'ધ અનેક પીડાકારીને દુર કરવામાં મુખ્ય મદદ કરે છે. 

૧, ચીરડાઉ ખવાસ. ૨, ઉસ્કેરાઇ જતો સ્વભાવ. ૩, મનની ખેચેની વીગેરે, 
મ આવ્યાથી મેો।ટે ભાગે નરમ પડી નનએ છે.. "૪, થાકી ગયલાં 
માણુસને ઉ'ધ આવ્યાથી તાજગી અને રાહત મળે છે. ૫, નબળુ” 
શરીર અને નાતવાંન દેહ, શાંત ઉ'ધથી મજબુત બને છે. ૬, માથાંને! 
દુખારે, ઉ'ધ આવ્યાથી ધણીવાર નરમ પડી નાએ છે. ઉ'ધથી સાર્રા 
થતાં દરદોનું' ટીપણુ હંજી ધણુ' લ'બાવી શકાએ. જેએ। ધણી મેહનત 
કરતાં હોએ, જેએ ધણી ચી'તામાં પડયાં હોએ, જેએ ધણા ચટપટીયા 
સ્વભાવના (નર્વસ) ણેએ, અને ને તેએતે આખી રાત ઉ'ધ આવ- 
તી નહી હેએ, તેઓને ખાસ લલામણુ કરવામાં આવે છે, કે 


૪૩૩ 


જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર રડ મુ. 
ઉ'ધ આવે એવા પલાજ તુરતજ કરવા. આ ઉ'ધની બીમારી ચલાવી 
લેવા જેવી નથી. એ એક ધણી ગ'ભીર બીમારી છે. યાદ રાખવુ, 
કે ઉ'ધ વગરની હાલત જ'દગીની હઇઆતી ટુ» કરનારી એક 
ન્નલ'મ બીમારી છે. જેટલે વખત આદમીની જ'દગી લ'બાય છે, 
તે સધળે! વખત જીવવું, એ એવાંઓને મનથી .શ્રાપ સમાન 


ઉ'ઘની બીમારી નિદ્રાહીનપણ'. 


ચઇ પડઠે છે. 
5૭1૦૦1૪ ૦1૦બ્કલ11૦જ૪%, 


આ ખીમારીથી ધણાંકો છણેરાંત થતાં રહે છે. કટલાંકેની ઉંધ 
જતી રહેલી હવાને લીધે, તેએને ન્નગરણુ કરવાની રેવ પડી ગએલી 
હે!એ છે. આ બીમારીના ઇંત્ષાજ અનેક રીતે થઇ શકે છે. મુખ્ય 
મતલબ મગજને જેમ બને તેમ આસાએશ આપવામાં સમાએલી હાએ 
છે. પણ્‌ જેએા ધણ્‌ાજ ચટપટીયા સ્વભાવ અને ખટપ#ટીયા ખવાસના 
હે।!એ છે, તેઓનાં મન જરાએ જપી રણિતાં ન ણેવાથી, તેવાંએ 

મારે અનેક તદખીરે। સુચવવામાં આવેલી છે. 
ર ઉ'વવ લાવવાના 'હાઇજનીકઃ ઇલાજે. 

૧, “દણહજમીઅતની ફક્રીયાદ કરનારાંએની ઉધ, મોરે ભાગે 
ઉડી ગયલી હેએ છે. જે તેઓ ઉ'ધે છે, તો પૅદલી રાત પછી તેએ નનગી 
ઉઠે છે, અન સહવાર્‌' પડે ત્યાં સુધી ન્નગતાં રણે છે. એવાંઓને ઉ'ધ 
આવવાની દવા પીવાડયાથી જરાખી લાભ થનાર નથી. કેમકે જયાં સુધી 
તેમને લાગુ પડેલી બદહજમાં સાજી થાએ નહી, ત્યાં સુધી તેમને 
ઉ'ધ આવે એમ નથી. એવાંઓને અગર નને કખજઆત છેએ તે તેના, 
તેમજ “લીવર'ને સુધારવાના ૪લાજે ચાલુ કરવાથી ફાયદો થાએ છે. 
ખોરાકી, તથા હવા પાંણી, અને એવીજ રીતની ખીજ વીધવીધ 
પ્રકારની ખખરે, આગળ આપેલાં સધળાં દીર્ધાયુષી દસ્તાવેજને તપા- 
સવાથી  ખાતરીપુરવક મળી જશે. 

૪ડ૪ 


ઉધ અને આસાએશ.]  _[જવન-શાસ્રના ચુપ ભેદ. 


₹-૩-૨૦૦૯-૧- નઅ૦૦નબતનલક--.-. 


ર્‌. ચોકસ નેમ્ેલે વખતે. ર્રેજ સુવા જવુ', એ મુળ 
ર પણુ પ્યાંનમાં રાખવો. એક વખત ટેવ પડયા પછી ફ્રાયદે 
થાએ છે. 

૩, અગરશે ઉ'ધ નહી આવવાનુ કારણુ ધણી ગરમી યા ઉતપાત 
હેોગએે, યા માથાંનો દુખારે હે!એ, તો એવે પ્રસંગે ઠંડા પાણીના 
કટકા માથાં ઉપર મુકયાથી, યા કઇ “ટાઇલેટ વીનીગર'નુ 
5 પાણી બનાવી તે વડે કપાળ અને માચુ સ્પંજ કીધાથી, જરૂર 
ઉ'ધ આવવાને! સ'ભવ રણે છે. યાદ રાખવું કે સુવાના ઓરડામાં 
હવાને આવજવ સારી રીતે થઇ શકે, માટ બારી અને 'વેન્ગી- 
બેશન' ખુલ્લાં રાખવાં. 
અભ્યાસીઓ, અને મગજમારીનુ' ડામ ડરનારાંએ માટે 

ઉ'ઘ અને આસાએશના નીય. 

આ બહુ અગત્યની બાબદ ઉપર લખખાંતથી લખી શકાય 
ગેમ છે. પણ આ પુસ્તકનું ડદ ઝે સધળાં માટે અતીશય નાંહનુ' 
થઇ પડેલું હવાને લીધે, અભ્યાસીઓ તેમજ સગજમારી 
(727 €૪-૨/##67') નું કાંમ કરનારાંએ ઉ'ધ અને આસાએશના 
નીયમોથી જણીતા થાએ, મારે તેમનું પ્યાંન નબર ૧ વાલાં 
દીરધાયુપી દસ્તાવેજ (પાનું ૨૩9) ઉપર ખે ચળામાં આવે છે. 

ઉ'ધના ખાબમાં નીચલી લીટીએ। લાડ ચીક જસ્ટીસ કોકે લખીછે:-- 
““ઝિંઝ 10૫178 110 81000, 11 18 છુ'&10૦0 8010) કાંઝ, 
₹0પ૫) 38)001॥લ 10 1078)01', 0110 1086 013 180030 13%.'' 

પણુ એ લાટીઓમાં પ્રખ્યાત સર વીલીઅમ નેન્સ નીચે પ્રમાણે 
ફ્રેરફ્‌ાર કરી લખે છેઃ- 
“પ% 100૫18 10 1817, 10 8006111૪ 31010067 ૩૦૪૦10, 
60 10 1100 ૧૦1 વ્રૉ1૦ઇ--&130 દ્1 10 1406010.” 
૪૩૫ 


જવન-શાસઅના ગપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૨૩ મુ. 
ઉ'ઘ લાવનારી દવાએ]. 

આ સધળા ૪લાજે અજમાવ્યા છતાં જો ઉ'ધની પીડાકારી 
ન્નલમ થઇ પડે, તે! તુરતજ ક્રેઇ તખીખની સલાહ લેવી જરૂરની 
છે, કેમકે મગજમાં શર્‌ થતી કાંણ્ક ગુમ પીડાકારીની એક શરૂઆ- 
તની તીશાંણુ તરીકે, કોઇ વાર ઉ'ધ ઉડી નએ છે. સાધારણુ રીતે 
ઉરી ગએલી ઉધના ઇલાજ તરીકે તખીખેો નીચલી દવાને! ઉપ્યોગ 
કરે છે. ભલામણ કરવાની આ પ્રસગે જરૂર છે, કે એવી દવાઓને 
ઉપ્યોગ બનતાં સુધી તબીબની સલાહથી કરવો, કેમકે ઉ'ધનુ' ઉડી 
જવુ, માણુસના મગજની જુદી જુદી રીતે ડ્રેરવાએલી હાલતને 
લીધે થાય છે. એ કારણે એક દરદીને એક દવા કારગત લાગે છે, 
તા બીન્ન'ને ખીજીજ દવા કારગત લાગે છે. 


011૦0૯1 4 તે!વ૦. ૫૦141013 11010. 
7”૦123551પ101 510011તલ. 00[21010, 
4.01310011પ011 300111ઉ€- ૩101[2101વાં. 


3૦તાપળણા 87૦0011તલ, 

આ સધળી દવાઓના ડેઝ અતરે નોંધ્યા નથી, સબબ દરદીની 
ઉ'મર, કંદ, અને તેતી દેહના પ્રમાણુ પ્રમાણે તેમાં ફેરફાર થતો 
વાતે લીધે, તબીબની સલાહથીજ એ દવાના ડોઝ મુકરર કરવાની 
ભલાંમણુ કરવામાં આવે છે. 

લા૦ દવાગીર 
મ જ ઝા 
7. ક. 0. 2. 4 8. 


૪૩ 


પત્ર ક્‌૪ સુ. 





ધુજર્‌ા યાને નાજીક રદેહુવાલા. 
જખિંજ!”"૪૦પ૫૪છ 2707૦0૦17૪. 
દ 
મીત્ર મેઠરબાંત “૧ાૂ- 
આદમીના શરીર માણહેલાં સાંતત'તુઓને જયારે કાંઇખી ખીમારી 
લાગુ પડૅછે, ત્યારે તેવાં દરદો “'નરવસ-ડીઝીસ'ને નામે એળખાય છે. 
એવાં કેટલાંક દરદો માટે મારાં આગળાં પુસ્તકે! સીી-ભવસાગર, અને 
સ્રૌ-૬દરપણુ તેમજ સ્ત્રી-સલાહકારમાં લખાઇ ગયુ' છે. પણુ આ 
પ્રસંગે ખ્યાન ખે ચવાની જે જરૂર પડૅ છે, તે એ છે, કે એવાંખી 
કેટલાંક આદમીએ હેય છે, કે જેમની દેડ યાને પ્રક્રતી, તેમજ 
' તેમનાં શરીરને! બાંધો એવે વીચીત્ર હેય છે, કે જે ધણે યા થેડેો, 
# જયારે નબળા યા હીલે। પડી જય છે, ત્યારે શરીર માહેલાં તમામ 
સ્તાનત'તુનું' બારણુ, યાને આખી “નરવસ-સીસ્ટમ'નતે એલન્ન'મ પુગે 
છે, અને તેથી તેને હેરાનગતી ભોગવવી પડે છે. 
હાથોને લાગુ પડતી ધુજરી, ગરદતને લામુ પડતી ધુજરી, 
ઠ્રીફરાંના મરજ, વીગેરે એવાં કેટલાંક દરદ મોટે ભાગે ધણુ કરી 
“નર્વસ ખીમારી? ગણાય છે. પણુ એ દરદો માટે અતરે કાંપખી 
લખવુ નથી. મુળ મતલબ “નન્સને' લાગુ પડેલી સામાન્ય નબળાઇ, 
'અને તેમની બદલા૪ ગયલી હાલત વીશે કાંઇક લખવાની છે. ધણુ।કેને 
આપણુ ખોલતાં સાંભલ્યાં છે, કે ફ્લાતુ આદમી “ધણુ' નરવસ છે. 
આવાં નર્વસ આદમી કેવાં ચીન્હે દેખાડૅ છે ? 
૧૪૩૭ 


છવન-શાસ્ત્રના ચુત ભેદ.] [પત્ર ર૪ સુ. 


નર્વસ ટીસ, પીછામયાની રીત. 

તેઓ જરા જરામાં ઉસ્કેરાઇ# જય છે. સણિેજમાં ચીરડાઇ ન્નય 
છે. ચટપરીયા ખવાસનાં હૈય છે. જરા જેવી આફતથી ગભરાઇ જાય 
છે. જરા જેવી ગમગીનીથી ઉદાસ અતે ખેચેન બની ન્ય છે. 
સ્વભાવે બીઠીકણુ હૈય છે. વીચારમાં કે દરાવમાં ડામાડાલ હેય 
છે. કોઇ કાઇ આદમીએ ઉવામાં %હ્લા બાંધનારાં હૈય છે. કોઇક 
વખત માથું દુઃખે છે, કોઇક વખત શરીરના જુદા જુદા ભાગોમાં 
દરદ (૭5/00/87 ૪76૪8 ) તી ફકરયાદ કગ છે રાત સારી ખે- 
કરારીમાં ગકરરે છે. ધણીકવાર્‌ નીદ્રાહીન બને છે. શકતીહીન બન્યાથી 
નબળાઇ ચાય છે. “નર્‌ગસ' આદમીએ જયારે આવા નીશાંણીએ દેખાડે 
છે, ત્યારે આપણા લે।ક સાધારણુ રીતે તેમને “નાજુક દેકવાલાં' યાને નબ 
ળાઇથી હેરાંન થાય છે, એમ કહે છે. 

નર્વસ બીમારી લાઝુ પડવાના કારણ. 

આ કફૂરીયાદન! અનેક કારણે્‌।માં મુખ્ય કારણુ ૧, મોજલી જદગી , 
ગુન્નરવાધીં. ર, આખે! દીવસ ખેસી રહેવાની યા ખેઠાં ખેઠાં કાંમ કરવાની 
રીતથી. ૩, અતીશય ચી'તાથી. ૪, ઉડે અભ્યાસ લાંખેો વખત સુધી 
ચાલુ ર "ખ્યાથી. પ, કે!ઉઇબા ન્નતના કાંમફાજ ઉપર ચાલુ પ્યાંત આપ્યા 
કીધાથી. ૬, પારાની બનાવટવાલી દવાઓને! ચાલુ ઉપ્યોગ કીધાથી. 
૭, બદહજમીઅતનેો મરજ લાંબો વખત સુધી લેઇ ચલાવ્યાથી. 


૮, કબજઆત લાગુ પચ્યાથી, અને એવાં ખીન્ન અસ”“ખ્ય કારણેથી 
શરીરની સામાન્ય “નરવસ સીસ્ટ મતે ટોકે! પોૉંણેચે છે. 


લાગુ પડેલી બીમારી નર્વસ પ્રકારની છે કે નહી, તે 
એ ળખવાની ખાસ રીત. 
1 ઘણીક વાર ઉપલી નીશાંણીએ એક દરદીમાં હોવા ૪૭તાં, તે 
દરદીની ખીમારી “નરવસઃ પ્રકારની છે કે નહી, તલે નકો કરવા 


ફક ૦-૦ 





ક *--$૦- #રતર-૦--૦૦૪% "૪ ક મહઉસ-સનકતીઇક- ૦ &ડત....8.૧ ૦૩૭% -. “3. શુક “૪ (૦-૪ છી ?િ-*-.-*૦૦-તનુ-છીભ#નનમાળ”-૦૦જશશાબ્મઇવરન-છી 9#૦માજનજ૦રનઇવાર-૨ 0૨૮૧૪ ૧૫૦૪/૦૪૧] (“પ #& ૧%. % ૬ #ઝન્‍ક જી. 9? (૪૫૫ હઇ- ઇસામાશઇનશી, ૦ રૂજ ઉ૦૦ મ.---*૨-૦-૦૦--૦- ર4૪». “ઝન-: ક. કડ 5. કણામ#નમાઉ નઈઈનાનાટતાઈ, 


રી 11005૯10016 ટલાક ઉદર ૩310€1%. ક. 3. 


૪૩૮ 


નાજુક દેહવાલાં.] [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


માટે ગુ'ચવાડૅ ઉભે! થાય છે. કાં નહી ઉપલી સધળી નીશાંણીઓ 
કાઇ ખીનજ્ન' દરદને લીધે લાઝુ પડી હેય? એવે પ્રસગે નીચલી રીતે 
દરદીની પરીક્ષા ઝીધાથી, મે!ટે ભાગે સારવાર કરનારને ગુચવાડે 
એછે! થાય છે, અને તે કાંઇક ચોકસ સૈવટ ઉપર આવી શકે છે. 
ખાન રાખવું, કૈ જે દરદીતે લાગુ પડેલી બીમારી નર્વસ પ્રેકારનતીજ 
હશે, તે! હમેશાં મો? ભાગે, તે દરદી, સહવારના પોતાની તબીયત 
માટે ધષીજ સખત ફરીયાદ કરતું જણાશે, અતે રકતે રફતે જેમ 
સાંજ પડતી જશે, તેમ તેમ તે દરદી વધારે સુધરતું જશે તથા 
તે ઓછી ડ્રીયાદ કરતું જ'ગાશે, અને રાત પડતાં સુધીમાં તે વધારે 
ખુશા સ્વભાવનું બનતું મ!સમ પડશે. ના, એટલું જ નહી, પણ્‌ એવી 
પીડાકારીવાલાંઓ ધજીક વાર તો રાત્રે અસુરે સુધી ખેસી સારી રીતે 
અતે ખુશ સ્વભાવે પોતાને વખત પસાર કરતાં માલમ પડયાં છે. 

ખીન્ન હાથ ઉપર, નને મજકુર નીશ્ાંણીએ કોઇ દરદીને કાંણક 
જુદા પ્રકારના દરથી લાગુ પડી હશે, તે! તે દરદી દીવસના વધારે સારી 
હાલતમાં દેખાશે, અને રકફતે રકતે જેમ દીવસ આગળ વધતે જશે, 
તેમ તેમ તે વધારૅ બેચેન અને ખેતાબ બનતુ' જશે, અનૅ તેની 
રાત ધ'ગશ્ીજ ખરાબ પસાર થશે. કોઇ કોણ વખતે બપોર પડતાં તેને 
તાપ પણુ ચઢહડવા માંડશે. 


નર્વસ બીમારીના સોનેરી ઇલાજ. 
નર્વસ દેહવાલાંએ માટે ખાનપાંનને લગતા, તેમજ આખે હુવા 
અને કસરત તથા પણેરવેસને લગતા સરવે ઇલાજ, આગળ દરશાવેલાં 
દીરધાયુષી દસ્તાવેજો તપાસ્યાથી માલમ પડશે. પણુ સામાન્ય પ્રકારની 
નર્વસ નબળાઇ માટે નીચલા ઇલાજેતુ' ધોરણુ, સોનાને મુળનું થ૪ 
પડશે. આ પ્રકારની નબળાઇતા અનેક કારણુ।માં, ૧, કપજીઆત, અને ૨, 
ખુટ્લી હવામાં ફરવા હરવાની કસરત કરવાની ગફ્લતી, બે મુખ્ય કારણે 
૪૩૯૦ 


છવન-શાસ્્રના ગમ ભેદ.] [પત્ર ર૪ મુ. 


ગણાય છે. એટલા માટે કબજઆતને દુર કરવાના છલાજ એકદમ 
ચોજવા. (જુવે! મારૂ સ્ત્રી દરપણુવાલુ' પુસ્તક). એ પછી જેઓને ખેસીને 
ક્રાંંમ કગ્વાતી રેવ હૈય, યા ખેઠાખેકાર હોવાથી જેએને પડી રહેવાની 
આદત હૅ!ય, તો તેએએ તે આદત એકદમ મુકી દેવી, અને ધરીત પ્રકારની 
કસરત ખુલ્લી હવામાં કરવી.'(જુવે। દીરધાયુષી દસ્તાવેજ.) સહવ।રના રે।જ 
વહેલુ ઉઠવું, દસ્તાવેજમાં ફેરમાવ્યા પ્રમાણે અ ધોળ કરવી, અને ખોરાક 
પણુ તેજ પ્રમાણે ચાલુ કરવો. આ પ્લાન અમલમાં મુકયાથી ભુખ 
વધવા માંડશે, પાચનશકતી ખીલી નીકળશે, ઉ'ધ સારી અને શાંત 
આવવા માંડશે, કબજઆત દુર થશે, અને શરીર માણેલાં ન્તાંન- 
ત'તુ અને શરીરનાં મસલ્સને ત!કાત સલ્યાથી, ત'દરે।સ્તી સુધરી જશે. 

માથાંને! દુખાર્‌, નીદ્રાહીનપણું યાને 57૮777૮7557065&, ઉસ્કે- 
રાઇ જવુ, ચીરડાઇ જવુ, નજીવાં કારણે ઝસ્સે થવુ, એ સઘળાં 
ઉપલી પાડાકારીનાં પરીણામ ગણાય છે. એટલા માટે જેએ મગજ- 
મારીનુ કાંમ ધણુ કરતાં હૈ।ય, અને તે સબબથી જે તેમની “નર્વસ 
સીસટમ' ખખડી ગઇ હૈય, તો તેએએ નીચલા કાયદા પોતાની 
સલામતી માટે ધ્યાંતમાં રાખવા. 

ચેતવણી. મગજમારીનુ' કૉમ કરનારાગખોા માટે ચાર કાયદા. 

૧--તેએઓએ કદીખી ઉસ્કેરાઇ જવું નહી. 

ર--તેઓએ ઉમેશાં પુરતી આસાએશ લેવી. 

૩--તેએએ અધટીત મહેનત અને ચી'તા કરવી નહી. 

૪--એએ પોતાના મગજ ઉપર બનતાં સુધી વધુ ખોળે 
નાખવેો નહી. 

લા૦ રુવાગીર્‌, 
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ધે. 
મારા ર્ષીક મેહરખાંન “૧ૂૂ- 
મરદ તેમજ એરતને લાગુ પડતી આ ખીમારી ન્નેકે સામા ધણીને 
નજીવી જેવી લાગે છે, પણુ ખરૂ' નનેતાં વીચાર-વાયુ, યાને ગમગીનીનુ' ૬૨૬ 
જે તખાીખી ભાશામાં “મેલ'કાલીયા' ને નામે એળખાય છે, તે એક 
ખીજ ગ'ભીર ખીમારી છે. મગજની બગડેલી હાલતને લીધે, આ ખીમારી 
જન્મ પામે છે. 
મલ'કોલીયા પીછાનવાની રીત 
વીચારવાયુ જ્યારે ગ'ભીર રૂપ પકડૅ છે, ત્યારે તે એક જવલેણુ 
દરદ થઇ પડે છે. દરદીને તપાસતાં નીચલી નીશાંણીએ માલમ પડે 
છે. ૧; દરદી કેઇતીબી પરવા કે દરકાર કરતુ' હેય, એમ દેખાતુ 
નથી. ર્‌, અમુક શે।કાતુર બનાવ ઉપર દરદી એટલુ બધુ બજીદાઇથી 
વીચાર્‌ કરયા કરે છે, કે કે!ઇબી પ્રકાર્તી તજવીજ કીધા છતાં, તે 
પોતાનું પ્યાંત ફ્રેર્વતું' નથી. ૩, રાતતા તેમજ દીવસના તે જર્‌ાાખી 
"ઉ'ધાતુ' નથી. ૪, તે કાંઇબી ખોલતુ' નથી, અને હમેશાં ચુપ રહે છે. પ, 
દરદીની આંખની ફીકી તપાસી ન્નતાં માલમ પડશે, કે તે મોટી થયલી 
“હોય છે. (આ નીશાંણી પારખવા માટે અનુભવની જરૂર પડૅ છે, 
અને તેટલાં માટે તખબીખોજ એ નીશાંણી પીછાંની શકે છે.) ૬; તેને 
ચહેરે સુકો અને ષીકકે। હેય છે. ૭, દરદી વગર મતલખે હવામાં 
૪ૅ૪શ 
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ટીકેય : કરે છે. ૮, દરદી એકાંતમાં બેસવુ કે ક રહેવુ” પસ'દ કરે જ. એ 
સઘળા નીશાંણીખએા ઉપરાંત, ૯, બદહજમીઅતના સધળાં ચીન્ણે 
માલમ પડે છે. ૧૦, બીમારવી જુખ મરી ગલી હેય છે, અને એ 
ક ખીન્ન ક ચીન્હે માલમ પડે છે. 
મલ'કોલીયા કોણને લાઝુ પડતો નથી, અનેતે ક્યારે 
લાઝુ પડતા નથી. 

આ ખીૉમારી મજ્ખત બાંધાવાતાઓ ને તેમજ તાલી'બાજેને, 
ઘણુ કરી લાગુ પડતી નથી. ઘણુ કથી મેલ કાલીયાની બીમારી ચાલીસ 
વર્શ પછી લામુ પડતી કહેવાય છે, પષખ્‌ તે મુદદ આગમજ એ 
ખીમારી નહી થવી જઇએ, એમ કાંઇ નકા થવું' નથી. 

મેલ'કોલીયા લાઝ પડવાના કારણે 

। બીમારી લાગુ પડવાનાં અનેક કારણોમાં થે।ડાંક ન્નણુવા જગ 
કારણે, નીચે પ્રમાણે છે. ૬, બેહદ ગરમી યા બેહદ ડ'ડીથી. દરદીન. 
મે હાસતમાં અમુક ફેરફાર થયાધ!. ૨, સખત અભ્યાસ ચાલુ 
કીધાથી, ૩, છકટપણ્‌ાથી, ૪. અમુક પ્રકારની ખોટી અમાલાષામાં 
ફ્તેહમ'દ બધાની ચાલુ તજવાજ કીધાથી. પ, ધમ, સસાર, 
નીતી, તેમજ કેળવણીના ધેોરણુ સબધી સવાલે! ઉપર ચાલુ 
સખત જીકર અને વાદવોવાદ કીધાથી. ૬, પારાની બનાવટવાલી 
દવાએનેા ચાલુ ઉપ્યોગ કીધાથી. ૭, પ મરજ લાગુ પડયાથા. 
૮, પ્યારમાં નીશફળતા યા ભ ગાણુ પડયાથ. હ, દોલત અચખુચ જતી 
રેહાથી. ૨૧૦, માતબરીમાંથી ગરીબાઇમાં કજ પડયાથી. ૧૧, અચ- 
ખુચ ધાસ્તી યા ફરાળ ખાધાથી. ૧ર, કુટુંબમાં ચાલુ કુસંપ યા ચાલુ. 
ક"કાસ ચાલ્યા ફીધાથી, અને એવાંજ ખીન્ન' કારણને લીધે એ બીમારી 

લાગુ પડે છે. ૧૩, ધણીકવાર મેલ'કોલીયા એધે. પણુ ઉતરે છે. 
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એશરતોને શ્નેલ' જ્રાલીયા લાગુ પડવાના ગુમ કારણે. 

ઉપલાં સધળાં કારણોથી જેમ એ ખીમારી મરદેોને લાગ કમા 
સ'ભવ રહે છે, તેજ પ્રમાણે ળી પણુ એકસરખી રીતે, 
સધળાં કારણ લાઝ પડે છે. પણુ એ ઉપરાંત કૈટલાંક ખાસ વા 
ઓએર્તેને માટે જણાયલાં છે, તેમાં ૧, પ્યારમાં નાસીપાસીથી, ૨, બાળકના 
મરણથી, ૩, કવખતની સુવાવડ યાને અધુરે પડેલા ગભથી, ૪, 
દસ્તાંત બરોબર અતે વખતસર રૂતુએ નહી જવાથી, પ, તેમજ 
દમ્તાંનની કે।પ્નક ચાલુ પીડાકારીથી, ૬, %ીફરાંતી ખીમારી ચાલુ રૈહાથી, 
છ, ધીની જુદાઇથી, વાગેરે બીન્ન' અનેક કારણાથી ઓરતેોને એ 
ખીમારી લાગુ પડવાન! સ'ભવ રહે છે. 

મેલ'કોલીયાના ઇલાજ. 


આ એક ખીકટ બીમારી છે, અને તેથી તેતી સારવાર કેઈ 
કરાળ! તખબીબથી થવી ન્નેધ્એ છે. એ ઉપરાંત હવા-પાણી 
'ખાન-પાન, અને અ'ધોળ તથા ખીજ બાબદો વીશે જે૪તી માહીતી, 

, આગળ આપેલાં દીરધાયુપી-દસ્તાવેજેમાંથી મળી શકશે. ગએ ઉપરાંત 
દરદીની સારવાર કરનારને સુચના થઇ શકે, કે દરદીને જે કબજઆત 
હૈ।ય, તો તે દુર કરવાના ઇલાજ લેવા. ઉંધ જે નહી આવતી હેય, 
તા તેનો ઇલાજ કરવે।. દરદીનું ચરીર દરેક રીતે સાફ અને સફાઇ 
દાર રાખવાની ખનતતી ખાસ તજવીજ કરવી. દરદીનુ' 'યાંન નવી 
નવી બાબદોમાં રે।કવુ', ગાયન યા વાજ'ત્રથી દરદીના મનને રાજી રાખ- 
વાની અને રીઝવવાની તજવીજ, મે।ટે ભાગે ફ-તેહમ'દ ઉતરે છે. 
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ધ. 
દ 
મારા મેહરબાન રષ્રીક “"“ઝ- 
આદસીના શરીરમાં જીદા જીદા જીસ્સાથી લાઝુ પડતાં દર્દો 
જે જે જુસ્સાઓને આદમીનુ' શરીર આધીન થઇ પડેલું છે, તે 
સધળા જુસ્સા, બે જુદા વર્ગ માં વેઠચાયલા છે. પેહલા વર્ગ માં આવતા 
સધળા જુસ્સા એકમેકથી ઉલટી નજ્નતની બે અસરે। પેદા કરે છે. એક 
અસર એવી કરે છે, કે જેથી ન્નેસ અને ન્નેમ મનમાં ઉત્પન્ન થપ્ને 
શરીરમાં વ્યાપી રહે છે, અને પરીણ્‌ામમાં આદમી એકદમ ઉસ્કેરાધ્ટ 
ન્તય છે. ખાંજી અસર એવી થાય છે, કે જેથી આદમીનું આખુ શરીર 
એવી તેજી પકડે છે, કે તેથી તે ખુશ, આનદ, અને હષિત થઇ 
ર'ગીલુ' બતે છે. ખીશ્ન વગમાં સમાયલા જુસ્સા આદમીને નીર્‌ાસ, 
નસૈસસ, ઉદાસ, ચી'તાતુર, મ'દ અતે સુસ્ત કરી નાખે છે. 

એ સધળા જુસ્સા શરીરમાં જેમ એકદમ પ્રગટી યા ભડફી 
ઉઠે છે, તેમજ તે ધણુ।જ ધીમેધીમે પણુ પોતાની અસર શરૂ કરે 
છે. જે જુસ્સાએ શરીરમાં એકદમ ભડકી ઉઠે છે, તેનાં પરીણા।મમાં 

1ખ1 191 સરણુ નીપજે છે. જે જુસ્સાએ પોતાની અસર 
ધીમી અને ધીરી ચાલુ રાખે છે, તેના પરીણુમમાં શરીર ધીમેધીમે 
'તવાતુ' અતે લેવાતું “નય છે, અને બાજે વખત તેથી આદમીને 
“ખધતો રમ પણુ લાગુ પડે છે. 

૪૪૪ 


ગુસ્સાવાલાં આદમૌએ।.] [જવન-શ.સ્રના ગુપ્ત ભેદ.. 


એ સધળા જુસ્સા વીશે ન ખોલતાં, આ પ્રસગે ગુસ્સાના જુસ્સા 
વીશે બોલવુ જરૂરનુ છે. તખીખોને ધણીકવાર આ જુસ્સાથી હેરાંન થતાં 
દરદીએની સારવાર કરવી પડે છે. ગુસ્સાને જુસ્સો ધષાંજ ભ્નેખમ- 
ભરેલાં પરીણામ ઉભાં કરે કે. ધણાંકેો એવા ગુસ્સાવાલાંઓને, 
વાજખી રીતે દીવાનાપણા।ની ખીમારી લાગુ પડેલી ગણે છે. ધણીકવાર્‌ 
એ જુસ્સે। પ્રાણુધાતફ નીવડે છે, કેમકે જયારે કોઇ લેોહીઆળ 
આદમી એવા જુસ્સામાં આવે છે, ત્યારે તેતે માથે લેહી ચહડી 
જવાના બનાવ પણુ ખનેલા તખીખી દકતરમાં નોંધાયા છે. જેએ 
ચીરડાઉ સ્વભાવનાં હૈય છે, તેઆ આ જુસ્સાના મોટે ભાગે ભોગ 
થઇ પડે છે, એવા સ“જેગ વચ્ચે એવા સ્વભાવવાલાંએગએ જેમ બને 
તેમ એ જુસ્સાથી બચતાં રહેવાની તજવીજ કરવી ધટે છે. 

એવાં આદમીએએ કેવી રીતનું' ખાનપાન કગ્વુ' જેપએ, તે 
દીર્ધાયુષો દસ્તાવેજ ન્નેયાથી ઝટ માલમ પ'શે. સધળી દીલ 
ઉસ્કેરતારી ખોરાકવાલી ચીશ્ને તરક કરવી નજ્નેઈએ છે. એવાંએએ 
કેટલું સુવું, કેટલું પીવું, શુ' શું પીવું, તે સધળું' એ દસ્તાવેજને 
ન્નેયાથી જણુ।ઇ જ શે. 
ગુસ્સાના પ્રતાપથી થતાં દર્દો, અને શારીરીક હાંનિને। ચીતાર! 


ગુસ્સાના જેસમાં આવેલુ' એક આદમી ધ્યાનથી ખેષ્યાન થઇ ગયલુ' 
જણાય છે. ગુસ્સાના ન્નેસતે લીધે તેની રગોમાં ફરતુ લેડી ધણુ'જ 
નેર્માં વહે છે; તેની નાડી નજરમાં ધપકે છે; તેને ચહેરે! લાલચોલ 
અની સુજી આવેલે। દેખાય છે; તેના ભવાં ઉપર ચોલહ્લા ચઢેલા 
જણાય છે; તેની આંખો બાહેર નીકળી આવેલી માલમ પડે છે, અને 
તેનુ આખુ' શરીર ખેખુદ બની ગયલું હેય છે. નરવસ પ્રકતીના. 
આદમીએ જયારે ગુસ્સે થયા પછી ઠડાં પડે છે, ત્યારે તેએ ધણુ।જ 

૪૪પ 


જીવન-શાજઅના ગુપ્ન ભેદ.] [પત્ર ર૬ સુ 


નસોસસ અને તીરાસ થઇ જાએ છે. ચુસ્સાથી તબીયત અને ત'દરે।સ્તીની 
મોટી ખરાબી થાય છે. ધણીક વાર ગુસ્સાના જેસથી માથે લેહી 
ચહડી જય છે, જેને તખીબોા 907407૪ કહૈ છે. ગુસ્સાના 
જુસ્સાથી “બાઇલ-ફીવર,' તેમજ કલેન્ન' ઉપર સેજ આવે છે. કોઇક 
વાર્‌ દાર્ટ, અતે ભેજને પણુ એલજમ પુગે છે, અને બાજે વ'ખખત 
આદમી દીવાંનું' પણુ બની જય છે. ગુસ્સાવાલાં દરેક આદમીએ, 
ઉપર લખેલી સધળી અસરે। માણેલી એક યા વધુ અસર ભોગવવા માટે, 
હ'મેશાં તૈયાર રહેવું જેઈએ છે. એ માહેલી કેટલીક અસરે! તેજ 
વખતે આદમીને લાગુ પડે છે, અતે કેટલીદ્દો પાઠળથી ધીમે ધીમે 
શરૂ થાય છે. 
બાળકની ગુસ્સાવાલી માતાઓને ચેતવણી. 
ધવાડનારી માતાઓ, તેમજ દુધ ધવાડનારી આગ!-દાયાએ ધવા- 
તી વખતે અગરન્ને ગુર્સાના જુસ્સામાં આજે [1લી હોય છે, તે! 
તેવી માતાનું કે આયા-દાયાનું દુધ પીનારા બાળદાત ઘણીકવાર 
' ઉપ્લીયાંની અસર લાગ પડે છે, તેનું “યાન રાખવું. પ્રખ્યાત લેખક 
ડ1ર્વીન ગુસ્સા મા2 લખે છે કે:-- 
 1ળાર્તલ્૪ દી 100૫૪૯11 €0001100, 110 8(€11૦0ઇ ૦1 દ ૯ લ્લ! 15 

1003 0€0૯ાંલાલા”તે, ૦૪11 1100 10 110018 તા1ડા11110૦તે. 11૯0 હ ૯ 
(લલૈતૈલા135, ૦૬ 11 0૯2૦100685 121170 11030 ઇપલ 110] દરત લ ₹હધપ7ળ ૦ 1ણ 
01006, ૦1 134) 101108 તત્વ) ૧1૯. 1410€ 7₹83[0111001 1“ 1010919, 
દલ €10081 1040208, તાત ધાલ તદા તે ૦૩15 લવૃપાંપ્ત#- 110 906 
૦ળણા1 11€00121૯5. 110૯0 ૫૦1૦૯૯૦ 15 હળજ્લાણ્તે. 1106 1૯01 ત#લ૯ €1€10- 
લૌણ્લ 1 2₹૦૫॥વતે 1૦૪૯00૯1, લતે પણ 10810500)8 8151૯11 139 €૦31- 
100181) 51170પ1ત1૯તે 1૦ ૪101€101, ૧110051 111110 01102. 
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લેોહીઆળપણ'*? ૩1.01101ર/. 


દ 


શરીરમાં જેળ્એ તે કરતાં વધારે જટ્ડામાં જ્યારે લોહી ણેય 
છે, ત્યારે તખીખી ભાશામાં તેવી હાલત “ પ્લેથોરા 'ને નામે એળખાય 
છે, આદમીની આવી લે।હીઆળ હાલત અનેક કારણે થઇ પડે છે. 


શરીરમાં શ] ૨)* કારણથી લેણહ્ધી વધે છે. 


૧, સારૅ। પુષ્ટીકારક ખોરાક મોટા જટ્ટામાં ખાધાથી; તેમજ ૨, અનેક 
પ્રકારનાં પીણાં ચાલુ પીતા રેઢાથી; 2, શરીરમાંથી નીકળતા રાબેતાના 
મલીન પ્રવાહીઓનો એકદમ અટકાવ થયાથી: ૪, શરીરતે ઘણી 

*?₹'ડ55 લાગ્યાથી; પ, એકજ ઠૅકાણેૅ પડી રહેવાની આદત, જે 
ક 50/672/07'7/ 776૮48 ને નામે એળખાય છે તેથી, અને એવાંજ 
બીન કારણોથી આદમીના આંગમાં લોહીને વધારે। થાય છે. 


શરીરમાં જેઈ એ તે ડરતા વધારે લોહી વધવાથી શ]' ગ]' 
નુડસાન થાય છે. 


જેઇએ તે કરતાં વધારે લોહી રરીરમાં હવાથી ધણીક વાર માથે 

લોહી ચહડી જવાને મોટો સ'ભવ રણે છે, યા તો ભેજ માંગ્લોહી બ'ધાધ 

જવાનો સ'ભવ રહે છે, જેને તંબીમે। “કન્જેશ્ચન એક્‌ ખ્ેન' કહે છે. આ 

ઔઓમારી મે(ટે ભાગે જાડાં અતે સુર્ખીદાર ચેહરાવાલાંએને વધારે 

લાગુ પડવાની ધાસ્તી રહૈ છે. એટલાં માટે એવાંએએ, બનતી તાકીદે, 
૪૪૭ 


જીવન-શ્ાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર રછ સુ. 


પોતાના શરીરમાંથી જેમ બને તેમ લોહી એછુ થાય, એવા ઉપાયે 
યોજવા ધરે છે. એવા પલાશે કે1૪૪ તખીબની સલાહ લેઇ કરવા 
અને એવાંએએ તુરતજ પોતાર્ના ખાંનપાંનમાં ફેરફાર કરી નાખવાની 
તજવીજ ડરવી, 

શરીરમાં વધી ગયલા લોહીને એ છુ કરવાના ઇલાજ. 

દરેક ન્નતને। દારૂ, યા કેરી પીણુ' બ'ધ કરવાની પેહલી જરૂર 
છે. સધળી જતને! તર્‌ ખોરાક તરક કરવે।. એવાં આદમીએ એ કેવી 
“્નતની અ'ઘે!ળ કરવી, અને કેવી કસરત કરવી, તે વીશે દીરધાયુષી 
દસ્તાવેજેમાં જેઈ, તે ઉપર અમલ ડર્વે।. 


કેટલાંક લોહીઆળ આદમીઓ પોતાના આંગ માહેલુ' લોહી આઓછુ' 
કરવા સ'ધરા મૃકાવે છે; તેમજ કેટલાંકો અવારનવાર સખત 
જુલાબ લેતાં રણે છે. પણુ લોહી એ! છું કરવાની આ રીત ધણીજ 
નુકસાંનકારક છે, કેમકે એ બે ૪લાજથી શરીરને ઘણીક રીતે 
તુંકસાંન પાંહેચે છે. એવાં આદમીએગએ પોતાને! કેહે કદીખી કબજ 
ચવા દેવો! નહી', અને જો કબજીઆત થઇ હેય, તે! તે કદીખી ચાલુ 
રેહવા દેવી નહી, એ વાત ષ્યાંનમાં રાખવી, વળી કેબજઆત તોડવા. 
માટે સખત પ્રકારને જુલાબ તો કદીખી લેવો નહી. લેહીઆળ 
આદમીઓને જે પસીને। પડતો હેય, તે તે કદીખી અટકાવવે। નહી, 
બલકે પસીને જેમ વધારે પડે, અને શરીરની ચાંમડી જેમ પસીનાથીઃ 
વધારે ભીં'જયલી રણે, તેમ વધારે સારૂ. ધણીક વખત લેહી- 
આળ આદમીને, ખુદ ખુદરત બચાવી લેવાની તજવીજ કરે છે. જયારે 
એવાં આદમીઓના શરીરમાં લે।!હીનુ' જનેસ ધણુ'જ વધી જાય છે, અને. 
*રરીર માણેલી નેસોમાં લોહીનો જહ્દા વધી જવાથી, તેમાં જયારે 
લોહી સમાઇ શ્રકતુ' નથી, ત્યારે આપોઆપ તે નસૈ। ફાટી જય છે, 

૪૪ 


રાય ન] જહા ગુપ્ર ભેદ. 


ક ૪૦-૦૦ ક્તાતાતુતાત,. આણ-.-મ,-૦નઅ૯૦ન૪/૦નનમના"જ'ુનફ( 


ની મા ડો." યા તોઃ ના તેક મામ જટામાં, ઘે।હીની ણ 
વહેવા માંડે છે. એ રીતે શરીરમાં વધી ગયલાં લેાહીનો જદા 
એછે! થાય છે, ક આદમી મરતુ' બચે છે. ષ્યાંત રાખવુ, કે 

વા સ'ેગ વચ્ચે વહેતું લેહી અટકાવવાની કદીખી સારવાર 


કરનારે કોાશેસ કરવી નહી. 
લા૦ રુવાગીર, 
3૪ 2 જ 


7. 7. €. £#. « 8. 


તકે 
“ડે 


ડી 





૪૪ 


પત્ર ૨૮ સુ. 
રૂમેટીઝમની ખીમારી., 


ર1[111011:/15]11. 
(એક્યુટ રૂમેટીઝમ.) 

મારા માનવ'ત સ્નેહી “૧%%રૂૂ- 

રૂમેટીઝમનું દરદ ખે પ્રકારનું થાય છે. ૧, એક્યુટ રૂમેટીઝમ, 
અને ૨, કોનીક રમેટીઝમ, આ ખે માણેલાં છેલ્લા પ્રકાર્‌ માટેજ 
આ તકે બોલવું જરૂરનું છે. એક્યુટ ર્મેટીઝમ જયારેબી લાગુ 
પડે છે, ત્યારે તે એક જાલ'મ ખીમારી થઇ પડે છે. એ ખીમારી 
આખાં શરીરમાં, યા તો શરીરના એકાદ ભાગમાં લાગુ પડે છે, અને 
રફૂતે ર્ફૃતે દરદ એટલી હદ સુધી વધી જય છે, કે દરદીના શરીરને 
સહેજખી આંચકો લાગતાં, ત ખમો શકાય એવે! તેને દુખારે।! થાય છે. 
'કેટલીક વાંર એ દરદ એટલી હદ સુધી વધી જય છે, કે દરદી પોતાના 
શરીર્‌ ઉપર એઢવાતાં કપડાંના ભાર્‌ વટઢટીક ખમી શકતુ નથી. એટ- 
લુ'"જ નહી પણુ ઓરડામાં જે કોઇ ચાલે છે, તો તેના ચાલવાના 
ધ્રપકારાથી દરદીના શરીરમાં દરદની લાગણી થાય જે. કૈટલીક વખત 
આ દરદ સાથે સખત તાપ પણુ ચહડે છે. એવી ખીમારી 'રૂમેટીક 
દ્રીવરને' નામે જણાય છે. એ દરદ વીશે આ પ્રસંગે એટલુજ 
કહુવુ' જરૂરનુ છે, કે દરદીને તુરતજ કોઇ કાખએેલ તખીખબની સારવાર 
હૈઠળ મુકવુ, કે જેથી તેના કાય સાધક ઇલાજ થઇ શકે. 

કેોનીક ર્સેઢીઝમ કેવી રીતે લાઝુ પડે છે. 
એક્યુટ રૂમેટીઝમની ખીમારી સાજી થઇ ગયા પછી, તે દરદની 


કાંઇક કસર, દરદીના શરીરમાં રહી જય છે, અતે તે કસર જયારે 
શરીરમાં જડ ધાલી ખેસૈ છે, ત્યારે તે ક્રોનીક ર્મેટીઝમ કેહવાય છે. 


૪૫૦ 





રૂમેટીઝમતી ખીમારી.] [જીવન-ચ્ચસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


“ કક“ ક. કકબાઆરગનમવસુખ્તતાપણાતકનાઇઇનનશાતજાનરી 1 _પ/બ%-મ૦૦૦૦---૨૯૦૦૧મ૦ થીમ ૦-૦૦ બણ૦મઉ”તાન-૪૦ ૧ 1 ૮ ક પ _ક#ર0-૦તા૦ઇબછ૦ નનકનાન/નર- "ડ;3.& ૮-2 ત" અલાબયાકનન/૧#મનમુછી*ઇ-મ 3 તતાનતકતતરડઇ.નાતાતજનમવાણનતાનનતનનયસ તાગ બાફ પ૯# 4૫૮ સત/8-૮ ૦. 8" તછે.નવાભરણાળટતરસસવાાનાણમ્ણણિનાપરુસમમાઉજ | 


૭તાં ક્રોતીક રૂ્મેી ઝમ કોઇ કેને શરૂઆતથી પણુ લાગુ પડે છે. ધણાંક 
મોરી ઉમરે પુગેલાં આદમીએ, જેએ। ખુલ્લી ઠંડી હવામાં, યા સર 
દીમાં હ'મેશા પો!તાનતા શરીરતી સ'ભાલ લીધા વગર ફરતાં રહે છે, 
તેઓને ધણીકવાર 'કોતીક રૂમે?ીઝમ' લામુ પડે છે, અને કેટલીકવાર તે 
તેમને અકડાવી અડાવીને અશકત કરી મેલે છે. જેકે શરીરના ખીન્ન ભાગોને 
કાંઇબી નનખણુવા ન્નેગ પીડાકારી લાગુ પડેલી હૈતી નથી, છતાં કળ- 
તરની વેદત! રાત અતે દીત ન ખમાય એવી શલેમ હૈય છે, જેથી 
દરદી રેકતે રફતે લેવાતો! જય છે. કેટલીક વખત એવાં દરદીએ।ને થતી 
વેદતા ગરમી લગાડયાથી નરસ પડે છે, તો કેટલીક વખત તે ગરમીને 
'પગુ મચક આપતી નથી, અતે રાતતી વખતે એ કળતર ઘણીજ 
દુ:ખમરી થઇ પડે છે. પણુ મોટે ભાગે ગરમી અતે ચ'પીથી એ વેદના 
નરમ પડે છે. 














લ'સ્બેગેો. રનધઇતબૉલ્લબ૦, 
ઝે,નીક રૂમેરીઝમ, જ્યારે શરીર્‌તા જુદા જીદા ભાગોને લાગુ પડે 
* છે, ત્યારે તે જુટે જુદે નામે એળખાય છે. “દાખલા તરીકે જ્યારે 
૬ મર્‌ કૈ કેડમાં તે લાયુ પડે છે, ત્યારે તે “લ'મ્બેગે'ને નામે એળખાય છે. 
ગાઉટ, જેબ્ઘદ, 


રૂમેટીઝમ અતે ગાઉટ, એ બને દરદેો મોટે ભાગે એકમેકને 
મહુજ મળતી નીશ્ઞાંણીએ। દેખાડે છે, માટે તેએની પરીક્ષા કરવામાં 
ભુલ થવી જેઇએ નડી. ગાઉટ, તેમજ રૂમેરીઝમતી બીમારીમાં 
શરીર માહેલુ' લોહી અમુક પ્રકાર્તી મલીનતાધી બગડેલું હૈય છે. 
રૂમે?ીઝ તેમજ ગાઉટ એ બ'તે પીડાકારીની વેદના શરીરના અમુક 
પણુ જુદા જુદ્દા સાંધામાં થવ! માંડે છે. 


૪૫? 


જીવન-શાસ્્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૨૮ સુ. 


ઇના આના વચ્ત#દ# 7૪ “---૦- ક --.-..અ* 


ગાઉટ અને રૂબેટીઝમ વચ્ચેને। ફરક જાણવાની સહેલ રીતઃ 


મુખ્ય ફરક આ બને દરદો વચ્ચે એ છે, કે ગાઉટ જ્યારે શરીરના 
નાંહના સાંધાએ પકડે છે, ત્યારે ર્મેટીઝમ શરીરના મોટા સાંધાએને 
લાગુ પડે છે. દાખલા તરીકે, ગાઉટ જ્યારે હાથ અને પગના અ'ગુદા 
અને આંગળાં પકડે છે, ત્યારે રૂ્મેટીઝમ ધુંટણુ, ખભાં, જગના 
થાપા વીગેરે મોટા સાંધા પકડે છે. 


ગાઉટ અને રૂએેટીઝમઃ# 
૨. નાંહના સાંધામાં લાગુ પડે છે. ૨. મોટા સાંપામ!ં તેમજ શરીરના માસમાં 
(મસ્ક્સમા) પણુ લાગુ પડે છે. 
૨. જવાંનીના ખાહારમાં કવચીત થાય છે. | જે. બચ્ચાંને પણ લાગુ પડે છે. 
૩. દરદવાક્લે ભાગ રતાસપર ચહડે છે. ૩. ખાણારથી કાંઈબી નીશાંણીં દેખાતી નથીં. 
૪* એકકી વખત એકજ સાંધાને પકડે છે. | ૪. એકકી વખતે અતેક સાંધા પકડે છે. 
પ. દરદીને! પસાનો. વાસ મારતે! નથી. પ૫. દરદીના. પસીનો! સરકા જેવો ખાટો 


વાસ મારે છે. 

રૂમેટીઝમ એક વખત જડ ધાલીં ખેઠા પછી, તેની જડ શરીર- 
માંથી કદીખી નીકળી જતી નથી. આ દરદની '“પેન' બાજે વખત 
આખા આંગમાં દોડતી ફરે છે. જ્યારે શરીરના સાંધા પકડે છે, 
ત્યારે પણુ તેજ રીતે “પેન દોડતી કરે છે. રૂ્મેટીઝમના દરેક 
ખીમારની સારવાર, તખીખે। પોતાની નજરે ન્નેધને ધણી સારી રીતે 
કરી શકે છે. એટલા માટે કાંઇખી ચોકસ ૪લાજે અતરે ટપકાવી 
શકાતા નથી, ન્ેકે એ દર્દના ઇલાન્નેની એક લાંખી ટીપ અતરૈ 
રજી થઇ શકે એમ છે. 

રૂમેટીઝમ માટે જાણવા જોગ ઇલાજે. 

રૂમેટીઝમ નને નરમ પ્રકારનું' લાગુ પડયુ' હે।ય, તે શરીરના જે 
ભ્ઞાગમાં દરદ થતુ' હેય, તે ભાગ ઉપર અલસીના આટામાં સજ રાઇ મેળવી, 
તેતી પોલ્ટીસ બનાવી મુકવી, અને જરૂર પડે તે! દરદતે મટાડવા માટે 

૪૫૨ 


રૂમેટીઝમની ખીમારી.] [જ%વન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ 


[સરન---મતાતાનરનાન-.. કતા ૪ રશ -.-ત૭૦-૦જીનબ ૭૦૪ જજછા ---#---૦--૦..- ૦૦-૦-૨૦ ૬-૦૦ મજન, 0 ક%.4 ૮. મદ. [ઝ સરક વ -- -પ૯૦૦તત૧ાાસાઈ-ન-..સ૭-ાસાકસુતસનકા,-ન૪જાનકાજી-.*. “૦૦૦,- નાશ. 


ક લીનીમે'ન્ટ કેમ્ફ્ર કમપાંઉન્ડ 
નામતુ' તેલ, કૈમીસ્ટને ત્યાંથી એકાદ ખે આંઉસ મ'ગાવી, દરદવાલા 
ભાગ ઉપરદીવસમાં ત્રણુ વાર એકજ હાથે રગડવું'. તેલ રગડયા પછી, તે 
ભાગને ગરમ ફ્લેનલથી સારી રીતે લપેટી લેવે।. ક્રેનીક રૂમેટીઝમ 
જયારે એકાદ મોટા સાંધામાં લાગું પડયુ' હેય, તે! બનતાં સુધી 
'વેપર બાથ' નને લીધો હેય, તો તેથી ઘણા ફાયદો થવાને! સ'ભવ 
રહે છે. એ વેપર બાથ કેવી રીતે લેઇ શકાય છે, તે વીશે મે મારાં 
સ્્રી-દરપણુ પુસ્તકમાં ખુલાસા વાર લખ્યુ' છે. એ ઉપરાંત ક્ોનીક 
ર્મેટીઝમવાલાંએ।ને ટરજ૪ઝીર-બાથ લેવાની ખાસ ભલામણ કરવામાં 
આવે જે. 

ર્મેટીઝમની તેમજ ગાઉટની ખીમારી માટે ભર ચેો।પડના ધરગતુ 
૪લાનજેની રીપ લાંખી કરવી ખેજરૂર ધારૂ' છું. પણુ એ ખીમારીમાં 
*રારીર માહેલુ' લોહી સાફ કરવાની ખાસ જરૂર હવાથી, પીવાની દવાઇ 
કોઇ તખીબની પાસથીજ લેવી જરૂરની છે. રૂમેટીઝમ તેમજ ગાઉ- 
નાં દરદીએ, પોતાનાં શરીરની આરેગ્યતાના રક્ષણુ માટે ખાંન-પાંન 
અને આખોહેવાનુ', તેમજ પણેરવેસનુ ધોરણુ નકી કરવાની પહેલી 
જરૂર છે. તે નણુવા માટે આ પુસ્તકમાં આપેલાં દીરધાયુષી 
દસ્તાવેજોની સલાહ લેવી. 


ભ્‌ 


લા૦ દુવાગીર્‌.* 
દ ઝદ ગ્ર 
7/. 7. 6. . ૮ 8. 


૪પ૭૩' 


પત્ર ૨૯ સુ. 





ચામડીનાં દરરે. 
૪153451035 01 1ણ ડ& પ૫. 


મારા દીલસે।જ મીત્ર “ઝક 


ચાંમડીના દર્દોની બાબદ એટલી તો મોરી, અને તેનુ' સાહીત્ય 
એટલુ તો ખીકટ છે, ક તે અતરે દરશાવવાની પુરેપુરી જગ્યા નથી. 
આ પત્રમાં ચાંમડીના દરદોને। સુખતેસર સાર, હું' એવી રીતે રજુ કરૂ' છુ, 
ક ચાંમડી કવી રીતે દરરદોને પાત્ર થાય છે, અને તેને થતાં અનેક 
દર્દોમાં કયાં દરદો ધણું સાધારણુ અને ન્નણૂવા। ન્નેગ છે. 
ચાંમડીને થતાં ડીયા ૬૨૨ ઉડે છે. 
ચાંમડીને લાગુ પડતુ કેઇખી દરદ, ખેશક સામા આદ- 
મીને કમકમાટ ઉપનવનારૂ થઇઇ પડે છે. એવાં દરદીથી, દરેક આદમી 
દુર રહેવાનુ' પસ'દ કરે છે, અને તેના સમાગમમાં આવતાં તે બેશક 
આચકી ખાય છે, એવું માની લેધ્રતે, કૈ મબાદા તે દરદ તેને ઉડશે. પણુ 
આ પ્રસ'ગે જણુાવવુ' ઠીક થઇ પડશે, કે ચાંમડીને લાગુ પડતાં અસ'ખ્ય 
દરદો।માંથી ફ્કત એવાં દર્દો ધણુ।જ થોડાં હં।ય છે, કે જે દરદીના 
સમાગમ અતે સ'બ'ધમાં આવનારાંઓને લાગુ પડવાને સ'ભવ રહે 
છે. વળી ચાંમડીના કેટલાંક દર્દો એપધે ઉતરતાં હોવાનો સ'ભવ 
ડ।વાથી, તેવાં દરદીએ। તરફે એવો શક પણુ. સણેૅલથી લેઇ જવામાં 
બવે છે, કે દરદીના વડીલે। પણુ તેના જેવાંજ દર્‌દથી પીડાતાં હેવ 
જોપ્એ. - 
૪૫૪ 
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ચાંમડીનાં દરદે.] [જ%વન-શાસ્રના ચુમ ભેદ 


ચાંમડીનાં દર્દો કેમ થાય છે, અને શાથી થાય છે. 
વળી ચાંમડીનાં દરદો માટે સાધારણુ લેકવીચાર એવે રહે 
છે, કે ચાંમડીનું' દરદ શરીર માણેલુ 'લેહી ખરાબ' થયાથી થાય છે, 
અને ચાંમડી ઉપર જયારે તે ૪ુટી નીકળે છે, ત્યારે એવું માનવામાં 
આવે છે, કે “લે!હ્ઠોમાં સમાયલુ' ઝેર' શરીરની બહાર નીકળે છે, એ 
દીકજ થાય છે. પણુ વીદવાંન તખીખોના સુદ્દમદર્શક ય'ત્રો, અને 
પ્રખ્યાત રસાયણુશાસ્્રીએના અખતરાઓ, એ ખીના મોરે ભાગે નાકખુલ 
કરે છે, કે ચાંમડીના દરદોને, દર્દીનાં લે।!હોનતી ખર્‌ાખ કે સારી હાલત સાથ 
કાંઇ પણુ નીસખત હોતી નથી. તાોપણુ આ વાત ખરી છે, કે પાચન- 
કયાની ખાંમીને લીધે કેટલાંક ચાંમડીનાં દરદેો થવા પામે છે, અને 
તેટલાં માટે તેવાં દરદોના ઇલાજ ડરવા માટે પીવાની દવાઇએ।, 
પાચન ક્રીયાની ખાંમીભરી હાલત સુધારવા આપવી પડે છે. કેટલાંક 
થાંમડીનાં દરદોને, શરીર માહેલાં લોહી સાથ સહેજ પણુ સ'બ'ધ હેતે 
નથી, કેમકે તેવાં દરદેો ફકત ચાંમડડીની ઉપરજ થવા પામે છે. 
પી જ'તુથી લાગઝુ પડતાં ચાંમડીના દર્દો 


૧. ચાંમડીનાં દરરદે! અનેક જતનાં થાય છે. એ માણેલાં 
કેટલાંક દરદો જતુ (૪૮૪૮૮૯૮6૮૮ ૦76 6727 77 ??€?'€527૮5) થી 
લાગુ પડે છે. 
યાંમડીની રચના બગડયાથી લાઝુ પડતાં ચાંમડીના દર્રા. 

ર. કેટલાંક ચાંમડીના દર્દો એવાં હૈય છે, કે જે ચાંમડીની 
રચનાના ભોત્તરમાં લાયુ પડે છે. ચાંમડીની રચનાના એવા ભાગને 
તખીખો “ગ્લૅન્ડસ ઓકે ધી સ્કીન' કહુ છે. દાખલા તરીકે સ્રી તેમજ 
પુરૂષોને, તેમની જવાંતીના બહારમાં તેમના ચેહરા ઉપર્‌ થતા ખીલ, જેને 
તખબીખેો।, “એંકની' યાને “પીમ્પલ્સ' કહે છે, તે ચાંમડીના ભીત્તરમાં આવેલા 
સખેશ્યસ ગ્લેન્ડ નામે જણુ।યલી કેઠલીએની અ'દર્‌ થાય છે. 


૪પષ 


અવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૨૯ મુ. 


આ “સખેશ્યસ ગ્લેન્ડ 'ની હાલતમાં ફેરફાર થયાથી, બીજી અનેક 
૪સમની ફરીયાદો જન્મ પાંમે છે. એ ફરીયાદો બ્નેકે સાધારણુ 
નજરે ભ્નેતાં અતી ધણી નજીવી લાગે છે, પણુ ખરૂ' જતાં તે ક'ટાળા- 
ભરી અડચણુ કરનારી પીડાકારી ગણાય છે. દાખલા તરીકે ચેહરાની 
ચીકણી ચાંમડી, અને સુકી ચાંમડી વીશે જે ફરીયાદ બાંતુએ 
તેમજ ગ્રહસ્થેો અવારનવાર કરતાં જણાય છે, તે આ '“સખેશ્યસ 
ગ્લૅન્ડ'ની ફેર્વાયલી હાલતનાંજ પરીણામ હેય છે. એ વીશે પુરતો 
ખુલાશે, મે મારાં પેહુલાં પુસ્તક “સ્રીનો સાચો! સલાહકાર' મધે 
લ'બાનથી કરેલે। છે. 

બખર્તોને લાઝુ પડતાં ચાંમડીના ખાસ ર્ડો. 


૩. કેટલાંક દર્દો શરીર માહેૅલા ત્ાંનત'તુનતી ખાંમીભરી હાલતને 
લીધે થાય છે. એવાં દરદે।માં દરદીને જ્નેકે ધણીજ કીડ લાગે છે, પણુ 
તેનુ' દેખધતી રીતે કાંઇબી કારેણુ માલમ પડતુ નથી. બાતેનમાં એવાં 
આદમીની દેહ ગાઉટ, ર્મેટીઝમ, લીવરની ખામીભરી હાલત, ડાયાબી- - 
ટીસ, ખાઇત્સ ડીઝીસ, ડીસ્પેપ્શ્યા વગેરેની હેય છે, અને ઓરતેમાં 
જનક અવયવોની એકાદ ખીમારી, અને હમેલદાર હાલત હૈય છે. 


ચાંમડીનાં દર્દોની લબાન ટીપ અને તેના નામો! અતરે આપીને 
એળખાવવાની જરૂર નથી, ધણીકવાર ચાંમડીનાં દરદથી પીડાતાં 
દરદીએ ડાકટરને પુછ્ઠે છે, કે ફૂલાનું ખાવું કે નહી, અને 
ફૂલાનું' પીવુ કે નહી. પણુ તબીખેો હમેશાં વીચારમાં એક 
ખીન્નથી જુદા પડતા હોવાને લીધે, દરદીની ગુચવણ વધે છે. એવા 
સભેગ વચ્ચે ખાનપાંન, તેમજ દરેક કીસમની મેળવવી ન્નેઇતી 
માહોતી માટે આગળ આપેલાં દીર્‌ધાયુષી દસ્તાવેજને, દરેક દરદીની દરેક 


પ્રકારની રાહાબરી કરી શકશે. લા૦ દુવાગીર્‌* 
મસ ૩ ઝૂ 
“..& ૦.5.4 5. 


તન-મન સુખની સ'પુણ તા? 





ત'દરેસ્ત તત અને મનવાલી સ્રી. 


તન સન સુખની સ'પુણ તા* 





ત'દરાસ્ત તન અતે મનવાલે। પુરૂષ. 


પુસ્તક ૩ જાં 


થાતા ૪ ન ૧-૪. 








પત્ર ૩૦ સુ. 
આપણાં આબો હવાવાલાં થે!ડૉક આરેગ્ય રક્ષક મથકે. 
તી 
નં 
જીરી જીદી આબે! હવાથી થતા ગુણ-અવગુણુની 
હકીકત? 


૬27 ર 1 ૧૪૪૭૦૦॥ર11 57 -'રઇજછબ૦રર]1જ 
1₹«001ર 1* 1.112» 
મારા માંનવ ત મીત્ર “૧ - 
આગળ દરશાવેલાં દીર્‌ધાયુષી - દરતાવેજેો અદર આખે! હવાના 
બાબમાં, મે જે જે સુચનાએ। કરી છે, તે સુચના અપુણુ ધારી લઇ આ 
પ્રસગે આખે હવા વીશે કાંઇક વધુ ખુલાસે। કરવાની હુ' જરૂર ધાર્‌ છુ. 
ધણીક વાર ખીમાર પોતાની પીડાકારીમાંથી સાજી” થઇ ઉઠ્યા 
પછી, તખીબની ક્રમાસથી તેને હવાને! ફેરફાર કરવાની ફરજ પડે 
છ. એવી વખતે કયાં જવુ, અને કયાં નહી જવું; તે સવાલ ધણે। 
ગુ'ચવાડા ભર્યૉ। થઇ પડે છે. દરદીના સગાંસ્તેહીએ પોતે ગુ'ચવાડામાં 
પડે છે, કે અમુક હવા દરદીને માફક આવશે, કે તહી આવશે. 
તખીખો વચ્ચે પણુ એ વીશે ધણીવાર મતફેરી પડે છે, તે ખીન- 
અનુભવીઓની શી ખીસાદ? એટલાં માટે આ પત્રમાં, હવા ખાવ।- 
વાલાં મથકો જે આપણા દેશમાં નણીતાં છે, તે માહેલાં થોડાંક 
જાણીતાં મથકે! વીશે કાંઇક નનણુવું પ્રસંગોપાત થઇ પડશે; 
૪૫૭ 


જવન-શ્ઞાસ્રના કો ભેદ] * [પત્ર ૩૦ સુ. 


શ. ડતીક-----૦ રર-૬-: ૧૦ કતનક-ત-૦-નછ-વા-૦-૪*૦--૪૧૦૦ ન. સનસન ૬-૦૬: --8-.૨-.-ગતાતછ હગગનાાનુી--૦.સુઝ, -.૮--વાબરનથરનનનણર નજીવા” નાનનનસમનન્સુવન | ૦ "-"૦૪ બાજર"? ક ૮/8. મહા 8:#૦૧,ાઓફ ઉપ ઈન -. નાત.૦ 9 પાકતી, .તસનદ-૦. -નઇઅંતકજન-_૦મ૦૯૦૫૦૪મ૦રપરનરુસબાણન્ર-ક ૩-૩ ફતત, -૦૦મત૦-૩-૭ મસ યૌતનભીસનાત,-હાતલઇ-, #-2 નરેપ#ન- છ. તનન-ન૦૦-૦- 


 જુટલીક વાર્‌ રે હ હવા ફ્રેરફાર કરવા સાટે ગેવે હેકાંણે લેઇ 
જવા યા મે।કલવામાં આવે છે, કૈ ત્યાં જ રેહા પછી તેની ગએલી ખીમારી 
પાછી ઉભરી નીકળે છે. તેમજ કે।ઇ વાર્‌ દરદી માટે એવી જગ્યા પસદ 
કરવામાં આવે છે, એટલુજ નહી પણુ ગવી દીશા તરફ એકાદ 
મકાંન દરદીના ઉતારા માટે રેકવામાં આવે છે, કે તે દરેક રીતે 
દરદીતી દેઠ અતે તખીયતને નુકસાંન કરતા થઇ! પડવાને! સભવ રહે છે. 
હવાવાલાં મથક અને મકાંન કેવાં હોવાં જેષ્એ તે વીરે, 

દાખલા તરીકે હવાના ફ્રેરફાર માટે પસદ કરેલે! મુલક, દરેક 
રીતે સતોશકાર્ક હવા છતાં, જે દીશા તરફ ૬દરદીત! વસવાટ 
માટે ધર કે બંગલે! પસ દ કીધો હેએ, તે દીશા તરફથી જુ કતો પવન, 
ધણીક વાર્‌ દરદીની ખીમારીને ઉભરી નીકળવાનું મુળ કારણુ થઇ પડે 
છે. કે।ઇ વાર એવું કારણ નને હેતું” નથી, તો બીજ્ન' કાંઇક એવાંજ 
કારણોને લીધે દર્દીને નુકસાન પૉંહેચે છે. દાખલા તરીકે 
સમકાંત સરદીવાલું હોએ જે; કોઇવાર મકાંતમાં હવા 
આવન્નવ કરવાની ગોઠવણે ખામીવાલી હોએ છે, તો કોઇ વાર 
દરદી માટે પસ'દ કરેછું મકાંત ગીચ વસ્તીવાલા ભાગમાં આવેલુ 
હેઃ।એ છે. એટલા મારે હવા ખાવા માટે જયારેખબી દરદીને મોકલ- 
વામાં આવે, યા તેને લેપ્તઠ જવામાં આવે, ત્યારે આ બાબદો ઉપર 
પુરતુ' ષધ્યાંત આપવું, અવશ્ય જર્‌રનૃ' છે. 
હવા ખાવા ગયલાંએએ રાખવી જેદતી ખાસ સાણુચેતી, 


જે ઉપરાંત ખીજી વધારે જરૂરની જે સુચના, ખુદ દરદીને થઇ 
શકે, તે એ છે, કે દરેક દર્દીએ પોતાની ખીમારી પછી, પોતાની તખીયત 
અને પાચનશકતીને અતુસરતેો ખોરાક મપષ્યમપણે ચાલુ કરવે।. એવે 
ખ્યાલ સાધારણુ રીતે આપણુ લેક રાખે છે, કે ' હવાના ફેરફારધી 
૪પ૫પ« 


ગીરીની વાસીઓને ચેતવણી.] [છીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ, 


ભુખ છુટે છે, તેથી જેટલુ" ખવાય તેટલુ નને દાખી ચાંપી ખાધુ” 
હેઃ!એ, તો તેથી ત'દરેસ્તીને મેરો લાભ થશે.' આ ખ્યાલ ખચીત 
ભૃલભરેલે। છે. ખાધા પીધાની ખાબદમાં એવે વખતે અગરત્ને 
સમધાતપણુ ન્નળવ્યુ' નહી હોએ, તો ધણીક વાર ગએલી પીડાકારી 
પાછી લાગુ પડૅ છે, અને તેબી ખેવડાં જેર સાથ તે ખીમારી પાછી 
ઉભરી નીકળે છે. ઘણુા।ંક ખીમારે। તુરતના સાન્ન' થઇ તખીખબે।ની સલા- 
હથી હવા ડેરફાર્‌ કરવા અમુક ટેકરી ઉપર જ૪ વશે છે, પણુ ત્યાં જઇ 
પુગૃતાંજ તેએ તખીબના ક્રમાનેને પડતાં નાખે છે, અતે હવાથીજ 
તેમને ફાયદો થશે એમ માની લેય છે. પણ તેમ કીધાથી ધણીક વાર 
તેઓને ભારે નુકસાંન વેઠુવુ' પડ્યુ' છે. 





ખીજી વધારે અગત્યની સુચના જે નજ્નણવ। જેગ છે, તે એ, કે બીમારી 
માંથી સાન્ન' થઇ ઉઠેલાં દરદીઝી, કેવી ઝીસમના વસ્તરે। પોતાના આંગમાં 
* પેહરવાં, તથા કેટલી અતે કેવી ઝીસમની કસરત તેએ એ કરવી. પેહરવે- 
, સના ખાખમાં, દીરધાયુષી દસ્તાવેશ્ને જેયાથી જ્નેઇતી ખબર મળી શકશે, 
મતલખ ફ્કત એકજ ધ્યાંનમાં રાપ્પવાની છે, કૈ તુરતના સાજા થએલાં 
દરદીને કણબી રીતે સરદી કે હવા લાગે નહી. તેમજ ભે પસીનાથી 
કપડાં ભી'ગાયલાં માલમ પડે, તો] તે તુરતજ બદલી નાખવાં. વળી 
મોસમ મોસમતી હવા જેમ બદલાતી રહે છે, તેમ હવા ખાનારાંએએ 
પોતાના પેહર્વેસ પણુ ઠહવાતી સ્થીતીને અનુસરતી રીતે, બદલતાં 

રેહવુ' જેઈએ છે. 
દરદીએએ ફરવા હરવાના ખાબમાં પણુ હમેશાં સમધાતપણુ 
રાખવુ. ફેરવા હરવાતે વખત હમેશાં એકજ રાંખવે,, અને તેખી મધ્યમ 
પ્રમાણુમાં રેડ, તેતુ' પ્યાંત રાખવુ. ખાધા પછી કદીખી ફરવા હરવાતી 
તજવીજ કરવી નહી'. જ્ને ફૂર્તાં સૈહુજબી થાક ચહડતી 

૪પહ 
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જીવન-શાસ્ત્રના | ચુસ શેદ.] [પત્ર ૩૦ સુ, 
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લાગે, જ વધુ ફરવુ કદ બ'ધ કરવુ'. ને ફરતાં હરતાં પસીનો 
પડે, તો. "્યાંન રાખવું, કૈ સરદી કે પવત જરાખી લાગે નહી. 
મીનરલ વૉટ્સ 

મીનર્લ-વૌટસ નામે જણુ!યલાં વૈદક ગુણુવાલાં સધળાં નનણીતાં 
પીણાંની અદર, અનેક ન્નતતા ખનીજ પદાર્થા જેવા કે, લેોખ'ડ, 
ગધક, ચુનો, સોડા વીગેરે ખાર (ટડ) ખુદરતી મળેલા હૈએ છે. 
એવી જાતનાં સધળાં પાંણી, સામાન્ય રીતે “મીનરલ વોટસ તે નામે 
જણુ।યલાં છે, અને તે સધળાં પાણા પાહાડી ખડક યા જમીનમાથી 

વણતા ઝરાના પાંણી હેઃએ છે. 
છ જાતના મુ'ખ્ય મીનર્લ વૉદટ્સ તેના ગુણરોશનુ' વણ ન. 
મીનરલ વોટસ તે નામે જણાએલાં સધળાં પાંણીને ૭ વરગમાં 
વેચી નાખવામાં આવ્યાં છે. એ ૭ વરગ નીચે પ્રમાણે થયલા છે. 

૧, એસીડયુલસ. ૨, આલ્કેલાંઇન. ૩, ફેર્યુજીનસ, ૪, સહ્ફ્યુરસ. 

પ, સેલાંઘત, અને ૬, સીલીસ્યસ. 

૧, એસીડ્યુલસ પાંણીમાં /7૮/૮#77*. 0 ?'૮5067, 0727264, 
7755772//67& વીગેરે નાંમે જણુા।એલાં પાંણી વધારે ન્નણીતાં તેમજ 
માનીતાં છે, અને પ્રેસીવ પ્રમાણીક કેમીસ્ટાતે ત્યાંવી એ માણેલાં 
કેટલાક આપણા, દેશમાં, મળી શકે છે. એ પાણીમાં ખાસ કરી 
કારબોનીક એસીડને અશ મોટે ભાગે આંમેજ થયલે! હૈએ છે, 


એસીડયુલસ વીટર્‌ પીધાથી સાજા' થતાં દરદે! 
એસીડયુલસ પાંણીથી હે।જરીને શકતી આવે છે, અને તે બદહજમી 


મટાડે છે. ગાઉટ, રૂમેટીઝમ, પથરીના મર્‌જ ઉપર એ સારી અસર 
કરે છે. 


૪૬૦. 


ક પાણી, કી ગુપ્ત ભેદ. 


ર્‌. આહકેલાંછન પાણીમાં મોટે જાડો કાર્બોનેટ ઔઓક્‌ જ મ 

ક[રબીનીક એસીડના તત્વો આંમે% થયલાં હોએ છે. 

આલકેલાઇન વીટર્‌ પીધાથી સાજા* થતાં દર્દો. 

“લીવર તેમજ પાચનશકતીની ફૂરીયાદોના ઇલાજ તરીકે, આફકે- 
લાઇન પાંણી પીવાની ખાસ ભલામણુ થાય છે. એમાં ખારતે કસ વધારે 
હોવાથી, પીસાબમાં જે અમુક જાતની “એસીડ” વધારે જતી હૈય, તો 
તે તેને કમતી કરે છે. “વ્હીકી--વીટ્સ ? ને નામે જણાયલાં 
પાંણી, ગાઉટ અતે યુરીક એસીડની ખીમારી, તેમજ પીસાબના 
૪કાની પીડાકારીના પ્લાજ તરીકે જણુયાં છે. એ આમ કેટલાંક 
પાંણી, ચાંમડીનાં દરદ ઉપર ધણીજ સારી અસર કરે 
૩, ફેર્યુજીતસ પાણીમાં મોટે ભાગે લેખ ડતો કસ કો હે।એ 

છે, અને તે કારણુ તેનો સ્વાદ કટાંણ્‌। લાગે છે. લૈ।હો વગરના 

આદમીએ ને એવાં પાંણી પીવાની ખાસ ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 
૪, સહફ્યુર્સ પાંણીમાં ગધકનેો કસ સમાયલે હોએ છે. એવાં 

પાંણી, તેના ખરાબ %્રાણેલાં ઇડાં જેવા વાસ ઉપરથી, તુરત પારખી 

શકાએ છે. એવાં પાંણી તરીકે હેરેગેટ--વીટસ ને નામે જણુાયલુ' 

પાણી જણાતું છે. 

સલ્કૂયુર્સ-વેટર્‌ પીધાથી સાજા થતાં દર્દે* 

આપ પાંણી ચાંમડીના દરદીઓને, તેમજ લીવરના દરદવાલાંઓને ફૂાય- 
દાકારક થઇ પડે છે. ખરપસુ', તેમજ ખરૂજ અને ઝીડ વીગેરેના દરદી- 
એને એ પીધાથી ફાયદો થાય છે. તેમજ ગળાંના, અતે દમ લેવાની 
નળીના જીનાં (૮770787) દર્દો ઉપર એ સારી અસર ફરે છે. 
ર્મેટીઝમથી અડીઅકડી ગએલા સાંધાના દરદીએને પણુ એ લાભકારક 
થ૪ પડે છે. આ છેલ્લી પીડાકારીવાદ્ાંએને એવાં પાંણીીમાં અ'ધોળ 
અને શરીર મરદત ખાસ કરી કરવું પડે છે. શ 

હૃ 


જીવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૩૦ મુ. 


સેલાંદન પાણીમાં શૈડા અને પોટાશના જુદા જુદા ખારે 
આંમેજ થએલા હેએ છે. 

૬. સીલીસ્યસ પાંણી જવલેજ ખુદરતી આકારમાં મળે છે. મોટે 
ભાગે ઉકળતાં પાંણ્ીતા ઝરામાં એ ખાર કાંપ્રક પ્રમાણુમાં મળે છે. 


સીનર્લ વૉટ્સ પીધાથી કેવા ફાયદા થાય છે. 


મીનરલ વૌટસ પીવાની ધણીક વાર તખીખે! લલાંમણુ 
કરે છે. મુખ્ય કરી એ પાંણીનતી અસર મેટે ભાગે આદમીની 
[ડ।જરી અતે આંતરડાંમાં એવી રીતે થાએ છે, કે જેથી 
કબજઓઆતને। રેગ સુધરે છે, પસીનો પડે છે, તથા પીસાબ 
ખે।!લાસાથી થવા માંડે છે, જેથી રારીર માણેલાં લોહીમાં સમાયલી 
મલીનતા નીકળો ન્નએ છે, અતે એ રીતે લેડી સાફ થાખે છે. 

દૃટલાંકફ મીનરલ વીટસ ની અ'દર્‌ શરીરમાં લે।!હીનો વધારે કરવાના 
ગણુ હીએ છે, કેમકે તેમાં લેઃખ'ડ (7070) નો ખાર ખુદરતી 
' સમાયલે। હૈ।એ છે. એવાં મીનરલ વોટસ , શકેતીવર્ધક યાતે “ટોનીક' 
(707886) ને નામે ઓળખાએ છે. 


સીનરલ-વીટસ ને ઉપ્યોગ કયારે ડરેવે!ા* 


'મીનર્લ વૉશ્સ 'નો ઉપ્યોગ હમેશાં જુની યાને લાંબા 
વખતની ખીમારી (કાતીક-ડીઝીસ)માં સુખ્ય કરી કરવામાં આવે છે. 
ખાસ કરી કલેનજા', આંતરડાં, હેજરી, અતે ગુરદા વીગેરેની જડ 
ઘાલી ખેઠેલી ખીમારી માટે, એવાં પાંણીને ઉપ્યોગ કરવાની ભલ્લાંમણુ 
થઇ શકે છે. તેમજ ગાઉટ, રૂમેટીઝમ, સાયટીકા, અને ન્યુરેલજીઆ વિગેરે 
નામથી જણાયલાં દર્દો માટે, અસ્નુક “મીનરલ વૉટસ ' પીવાની જેમ 
તખીખે સુચના કરે છે, તેમજ એ દરદેો સાટે એવાં કેટલાંક 

૪૬૨૨૧ 


દુખની દવા તરીક હવા] [જવન-શાસ્ના ગુપ્ત ભેદ. 


મીનરલ વાટર ખાથ 

માટે પણુ ભલામણુ કરવામાં આવે છે. એવાં “બાથ લેવા લાયક 
કેટલાંક પાણી, કરાંચીમાં હાલ મોજુદ છે. લાંબા વખતને! ગાઉટ, 
અને ર્‌્મેટીઝમ, તેમજ સાએટીકા વીગેરે પીડાકારીએ। એવાં પાંણીની 
અ'ધેોળથી સાજ થવાને મે!ટેો સભવ રેહ છે. 

નર્વસ ડીબીલીટીવાલાંઓને ફેવી હુવા .માફૂક આવે છે, 

ઉ જ્ઞાંતત'તુતી નબળાઇથી થતી પીડાકારી. 7૪૮7૪૦25 €?/દ૮૪/. 
ડકાંમાં વધારે વખત ફેરયાથી, યા વધારે મેહનત જીધાથી ચહડેલીં 
શાકને લીધૈ તખીયતમાં બગાડે! થાએ છે, શરીરના ગાત્ર તેથી ઢીલાં 
થઇ ગએલાં લાગે છે, મન ખબેમન અને ખેચેન થઇ ન્નએ છે, ખાધેલુ' 
બરે।બર હજમ થતુ નથી, કેઈ વખત યાદદાસ્ત નબળી પડી ન્નએ છે, 
ભ્ેકે એ સધળી ક્રીયાદો ચાલુ રહેવા છતાં, શરીર માણેલાં સધળાં 
“તણીતાં અવયવે[ની રચનામાં કાંપ્રબી ફેરફાર થયલે! જણાતો નથી, 
તેમજ તેમની કાંમ કરવાની રીતભાતમાં કાંદખી ખાસ પીડાકારી જેવુ 
હતું નથી. એવાંએ “નર્વસ ડીળાલીથી'થી પીડાતાં કેહવાય છે. 

એવાં દરદીઓને હવાના ફેરફારથી મોરે ભાગે ફાયદો થાએ છે. 

હુવે એવાં દરદીને કેવી હવા માફક આવશે, તે નનણુવું' ખાસ જરૂરતુ' છે. 
એવાં દરદીએને ખાસ કરી સુકી-દ'હી અને બળવર્ધક હવા, જેને 
ઇ શ્રેજ્ને 777/, 6૦૮2, «9 -8?*%૦€9/ કૅણું છે, તે હવા વધારે 
ફાયદાકારક થઇ# પડે છે. 

નર્વસ ડીખબીલીટઢીવાલાઓએ કેવાં મીનરલ વૅધ્ટર્‌ પીવાં? 

એવાંએઓને માટે તખીખે। ' મેરીયનતબાદ વાટર્‌' પીવાની ખાસ 

ભલાંમણુ કરે છે. સારાં નસાંખે એ, અને એવાંજ ખીજ' 
સધળાં પીણાંએ આપણુ દેશના સાહેસીક કેમીસ્તે મોટા જટ્ટામાં 
મગાવતા જણાય છે. 
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જીવન-શ્ાસ્રના ગુપ્ત ભેદ] [પત્ર ૩૦ મુ, 
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એગ્યુ, અને એવીજ બીજી જાતની નીયમીત વખતે આવતી 
તાપવાલાં દરદીઓને ફ્ેવી હવા માફક આવે છે, 

૨? કીસસમ ૪»ીસમની તાપથા હેરાંન થતાં દરદીએ।, તેમજ 
ન્યમીત વખતે આવતી તાપવાલાંઓને, બીમારીમાંથી સાન્ન થઇ 
ઉઠયા પછી, હવાના ફેરફારની ધણીજ જરૂર હૈ।એ છે. 

એવાં દરદીઓની ચાંમડીને।! રગ ષ્રીકકે! પડી ગએલે હૈએ છે. 
શરીરમાં લોહી જેપ્નએ તેટલું અને નેઇએ તેવુ' તેજદાર હતુ 
નથી, જેથી તખીખે। તેમને “એનીમીક' («7૮#977૮) કહે છે. ભુખ 
ઓછી થઇ ગએલી હૈએ છે. પાચનક્યાએ પણુ નખળી પડરી 
ગએલા જણાએ છે. સામાન્ય નબળાઇ વધારે માલમ પડે છે. 

એવાં દરદીઓને કેવા પ્રકારની હવા માકક આવશે, તે જણુવુ' 
જરૂરનુ' છે. એવાંએએ (7?૮૮૮/૪ ર 772૪૮707 ૮#?&7) બળવરધક 
અતે રારીરમાં નેમ ફેલાવે એવી હવામાં જઇ રહેવુ જઇએ. પણુ 
ખાસ ખ્યાંત રાખવાતી જર્‌ર છે, કે સધળાં તાપના દરદીએ। એ, 
ઠડી હવાને! ડ્રેરફાર્‌ સવખતે, અને તખીબની ફૂરમાસને અનૃસરી- 
નેજ કરવો, કેમકે એવાં દરદીએ જે ઠડી હવામાં કવખતે જઇ 
વસે છે, તે! તેથી તેમને ગ ભીર પ્રકારનું નૃકસાંન થવાને! સ'ભવ રહે છે. 

લીવર અને બદહુજમીઅતવાલાં દરરીએઓ ને કેવી હુવાથી 
ફાયદા થાએ છે. 

3. જેઓને તલ્લીની તેમજ કલેજ'ની બીમારી, તાપની સાથે 
યા તાપ વગર લાગુ પડેલી હોએ, અને તે ઉપરાંત બદહણજમી- 
અતની નીશાંણી પણ માલમ પડતી હૈએ, તેમજ 

૪ જેએ લાંબા વખતના પેટના મરજથી, યા મરડાની પીડા- 
કારી (/7૮477'7જ૮4 47 -70)75772૮27%/) થી હેરાંન થતાં હેએ, 

૪૬૪ 


આના ચુકે દા રી યુ જેદ. 
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તેઓને સપ્યમ કારની: ગરમ તેમજ દાસે ડું'ડક મે તાજગી 
બક્ષે એવી હવાની ખાસ જરૂર હેએ છે. પણુ તેની સાથે પ્યાંન 
રાખવુ, કે શરીરમાંથી પડતો પસીનો કદીબી બ'ધ થવા દેવે। નહી, 
બલકે અંગ ઉપર એવાં વશ્નન પેહડતાં રહેવુ, કે જેથી પસીનો 
પડતે રહે, પણુ સરદી કૅ પવનને ચટકો (€/દ૮7) જરાબી લાગે નહી, 
તેની ખાસ સ'ભાલ રાખવી. 

રૂમેટીઝમવાલોાં દકફથરીઓને કેવી હવા ફાયદાકારક થઈ પડે છે, 

પ* જુના, યાને લાંબા વખતના ર્મેટીઝમનાં દરદીએને ધણીક 
વારદવાના કરતાં હવાના ફેરફારથી ફાયદો થાય છે. એવાંએએ સુકકી 
પંણૂ ગરમ હવા, ( 7/€?'7% 6704 6?*/ ૦૯૪?' ) તથા તેવાજ સુકી જગ્યા 
ઉપર આવેલાં કાઈ મકાંનમાં વસવાટ ૪ીધાથી, તખીયતના બાબમાં 
અતી ધણે! ફાયદો થાએ છે. કેટલીક હવાવાલી જગ્યાઓ, જે ફહે- 
ભન'નાં તથા મરડાના દરદીઓને માફક આવે છે, તે સધળો રૂમેટીઝમ 
તેમજ મરડાના મરજવાલાંએને પણુ અનુસરતી થઇ પડે છે. 

સ્રીઓને લાગુ પડતાં ભીત્તર્ના દરકને કેવી 
હુવા ફૂયરો કરે છે* 

૬% મેલેરીયા, અને એવીજ જકીસમના ખીજ કારણેુ। જે સ્રીન્નતના 
શરીરને નબળું' અતે બળહીન બનાવી દે છે, તેથી ધણીક વાર શએ। નબ- 
ળાઇથી તેમજ ભીત્તરના એકાદ અવયવની પીડાકારીથી પીડાતી છેૈય 
છે. એવાં દર્દીએ મોટે ભાગે બરડામાં દુખારે! થવાની ફરીયાદ કરતાં 
સ'ભલાય છે. તેમને ચેણૅરે! પ્રીકકો દેખાય છે. બદહૃજમીઅત લાચુ 
પડેલી હૈ।ય છે. ત્યુરાલજીઆ, નર્વસનેસ, અને મન નીરાસ બનતી ગયલુ' 
હેય, એમ જણાય છે. કોઇ વખત ફહીસ્ટીરીયા, તો કોઇ વખત 
પેટને મરજ લાગુ પડતો જણુય છે. ગરીખોનેો એવા સ'જેગ વચ્ચે 

કહપ 


જવન--શ્ર્નના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૩૦ સુ. 








જબર મરે થાય છે, માલેતુન્નરા દર્‌ સાલમાં હવાના ફેરફાર માટે 
પી. એ. કમપતીની, તેમજ ફ્રેન્ચ, ઇટાલીય'ન અને જરમન મેલની 
આગમખેટેોમાં, થોડાક હંન્નર ઝટ ખરચી ચહડી ખેસે છે. પણુ ખધાં- 
એોાથી કાંઇ હવાના ફેરફાર માટે યુરપ જવાને બની શકતુ' નથી. આ 
પ્રસગે કૈહવાની જરૂર છે, કે હીન્દુસ્થાંતમાં યુરપના જેવાંજ હવા ફેરફાર 
કરવાનાં અનેક પાહાડી મથકે! પડયાં છે. ઉપર જણાવેલાં સરવે 
૪ીસમનાં દર્દેોને દુર કરનારી હેવાવાલાં મથકે। આપણા દેશના જુદા 
જુદા ભાગના જુદાં જુદાં ખુખામાં પડેલાં હવા ૪૭તાં, તે 
સધળાંથી આપણ પુરેપુરાં બેખબર અને અ“ન્નખુ છીએ. એટલાં 
માટે તે માહેલાં થોડાંક, અને અતીશય ન્નણુવા જનેગ મથક્રીની તોંધ, 
પાછલા પત્રમાં લીધેલી કાંમતી થઇ પડશે. 
લા૦ દુવાગીર, 


૩₹% ક: કઝ 
49. 17. 2 2. 
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પત્ર ૩૧ સુ*. 


ગલાયાસાતા ૫૫ ુડન્ર૦વયારાસનલધાકનલરતા” 


આપણાં હવાવાલાં મથકે. 
(»10”718ર ક 2751. 1314 કરકફ૬૦૦ર” જ, 


જ 
એઅખતાખાર. 
હિમાલય પર્વતની એડ સુદર ખીણ, 
માર્‌ મેહરબાન માત્ર “જૂ 
આપણાં દેશમા હવાવાલાં મથકાના કાઇ ટાટા પડયે: નથી. 
જેટલા ઇલાકામાં આપણા દેશ ખીરીશ સરકારે વે'હચેલ્લષા છે, તે સરવે 
દ્લાકામાં હવાવાલાં અનેક મથકો આવેલાં છે. એ સધળાં મયકાની 
'ખારીક ટીપ, અને તેમનું બારીક વષુ ન, આ પુસ્તકમાં મને કરવુ 
* પરવડે એમ નથો, તોપણ આપણા દેશના હવાવાલાં મુખ્ય 
અને ન્નણીતાં મથકે।, ચોકસ પ્રકારની પીડાકારી ભોગવી ઉઠેલાં 
દરદીએને લાભકારક થપ્ પડતાં હૈ।વાથી, અને તેમની દેહને તથા 
ત'દરે।સ્તીને ફાયદો કરતાં હેવાધા, આ ઠેકાણે તેમની ઉપરટપકેની 
નોંધ વાંચક મીત્રોના લાભ અરથૈ ટપકાવી લેવામાં આવે છે. 
હીન્દુસ્થાંતમાં ઉચી ટેકડી ઉપર્‌ આવેલાં મુખ્ય હવાવાલાં મથ- 
ક્ોમાં, એબતાબાદ, અલમોશર્‌ા, ડૅલ્હાઉસી, ડારજલી'ગ, ધરમશાલા, 
કેશમીર, કસાવલી, મરી, મસુરી, સીમલા વોગેરે મથકે! છે. એ 
ઉપરાંત મપ્ય પ્રાંતોમાં જોઇશું, તે પચમાહરી; રજપુતાના તરફ 
માઉન્ટ આધણુ; મધરાસ ૪લાકામાં નીલગીરી; અને મુ'બઇ ઇલાકામાં 
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જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૩૧ મુ. 


હ જ - --મન્‍ર૦૦૦૦---- વ-વાઇ-ક નગજાકુક-નરેહ ખાનના. - કગ - નક ગ્વઇબાજા બડ તઇ૦0#% જજ્વજબણ#₹# ખાસતાાપાળનતા. જુાભાઇસટસભણ (1 નશળનભયયબનન્ન્#-૦ાનાબાસાધનતાણટસણમનન૦જ 
રાવ, 


મહાખ્લેશ્રર, માથેરાંત, ખ'ન્ડાલા વીગેરે છે. આ અને ખીન 
' વાં અનેક મથકે, પોતપોતાની ધરતીની ખાસીયત, અને થવાની 
સીતલતા માટે “ળણીત! થયલાં છે. એ સધળાં મથકે પોતાની હવાના 
પ્રમાણ પ્રમાણે, જુદી જુદી પ્રકૃતીવાલાંએની આરેગ્યતા ઉપર જુદી 
જુદી અસર કરતાં રહૈ છે, એ વાત “યાનમાં રાખવી જરૂરની છે. 

શીયાળાની રૂતૃમાં ઉ'ચી રેકડી ઉપર લાગુ પડતી 

બીમારીઓને સ'ભવ., 

સધળાં પાહાડી હવાવાલાં મથકોની હવા, ઉન્હાળાની સેસ'મમાં. 
તમની હેદાખુમાં આવેલી જગ્યાએ! કરતાં, એછામાં એાછી દસથી વીસ 
ડીશ જેટલી વધારે દ રીરણે છે. તેમજ ચોમાસાના દીવસમાં સરદી અને 
ધ્ર'મસન્‌ જેરપ!ર વખાનુ' હૈવાતે લીધે, એવાં મથકો આદમીના વસવાટને 
લાયક થળ પડતાં નથી. દાખલા તરીકે મુ'બધ ધદલાકામાં આવેલી, મહાખ્લ્ે- 
શ્રર્‌ અતે માથેરાંનની મકરડીએ, ચામાસામાં નકામાં જેવી થઇ પડે છે. પણુ 
એક હાથ ઉપર જયારે ચોમાસામાં એવાં મથકે। ઉપરથી ગીરીનીવાસીઓને 
સરદી અને ધું'મસતે લીધે નીચે ઉતરવુ પડે છે, (યારે પાનખર રૂતુની 
મેો।!સમના બહારમાં, અને શીયાળાની રૂતુના દીવસે માં, એવી ?ેકરીએ 
ઉપર, નીચાંણુમા આવેલાં સપાટ મુલકે।ની હવા કરતાં, વધારે ઠી 
અને ક્રેઇ કોષ ટેકડીએ ઉપર્‌ નન્યુઆરી માસમાં સખત ખરરૂ 
પણુ પડે છે. 


જેએા *કેોઇખી પ્રકારતી પીડાકારીમાંથી તુર્તનતા સાજ 
ચયલાં હેઃ।એ, તેએ એ, એવાં ઉ'ચી ટેકડીવાલાં મથકે! ઉપર, હવાના 
ફેરફાર અર્થે જવા આગમજ, થોડીક અગત્યની બાબદો! ખાસ કરી 
પ્યાંનતમાં રાખવી ધટે છે. ૧, ખાસ કરી એવાંએએ સરદી 
યા પવનના ન્નેર (0/#7૮7) થી બચતાં રણેવુ' જેઇએ. કેમકે 
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આપણા હવાવાલાં મથકે.] [જવન-શાસ્રરના ગુપ્મ શેદ._ 
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ડેડી હવાના રેરકારથી, છુ વાર ગ'ભીર પ્રકારની બીમારી લાગુ 

પડવાનાં સ'ભવ રહે છે. જેકે એવી પાહાડી ટેકડીએઓ ઉપર, કેલેરા, 
મરડો અને લુ, તેમજ ખીન્ન' એવાં દરદેો જવલેજ માલમ પડે છે, 
તોપણુ તેવાં દરદોને બદલે ધણું કરી ગળાંની ખીમારી, તેમજ છાતીના 
દરદો, અને ર્મેરીઝમ તથા ન્યુરાલજીબા ઉપરાંત, કે!ઇ કેઈ મથકે 
ઉપર પેટને! મરજ (ડાયરીયા) થતો માલમ પડે છે. 

પાહાડી મથકે! ઉપર્‌ બચ્ચાઓને કેવી રીતે રાખવા. 

એ સખબબતે લીધે, પાહાડી મથકે। ઉપર જ્યારે હવાના ફેરફાર માટે 
જવુ" પડે, ત્યારે મોટાં તેમજ ન્હાંના છેકરાંએતે ગળાં તેમજ 
છાતીની પીડાકારીથી બચાવવા માટે, સારી રીતે ગરમ કપડાંમાં લપટેલાં 
રાખવાની ખાસ જરૂર છે. કેમકે એવી રીતતી ગક્લતીનાં પરીણામમાં 
આળકા અને છોકરાએ કેઈ વખત છાતી કે ગળાંની પીડાકારીથી 
પટકાઇ પડે છે, અયવા તો તેમને “ડાયરીયા'ની ખીમારી લાગુ પડે છે, 
જ% જે પીડાકારીએ તેમતે આગળ કદીખી લાગુ પડેલી હૈતી નથી. 

*મેટલા માટે એવાં મથકે! ઉપર ચહેડવાની રારૂઆત ફેરવા આગમજ, 
ગરમ કપડાંથી પેહલાં પુરેપુરૂ' સજજ થવુ ધટે છે. 
પાહાડી ઠ'ડીની શરીર ઉપર્‌ પહેલી અસરની નીશાંણી, 
વળી બીજી એક જરૂરતી બીના જે ગીરીનીવાસ કરનારાંએએ, 
તેમજ તુરતના સાજન ચએલાં દરદીએ એ પ્યાનમાં રાખવી જરૂરની છે, 
તે એ, કે એવાં ઉ'ચી ટેડડોવાલાં મથકની ઠડ હવાતી અસરથી, 
ધણીક્ર વાર તેમને મોટા જઠ્ઠામાં પીસાબ છુટવા માંડે છે. ન્યારે આવે 
ખનાવ બનવા માંડે, ત્યારે સમજી જવુ જર્રનુ' છે, કે “ઠ'ડી હવાની 
જબરી અસર તેમના શ્રરીરની ચાંમડી ઉપર થ૪ છે, અને તેથી ગરમ કપડાં 
પેદડી લેવામાં જરાખી ઢીલ થવી નેઇએ નહી'.' છેલ્શે જેએ તુરતના 
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જીવન-શાસ્ત્રનઃ ગુપ્ન ફા [પત્ર ૩૧ સુ 
સાજા થઇ /! ઉડેલાં હોએ, અને જેમ એકાદ પાહાડો મથકે હવા 
ફેરફાર કરવા જતાં હોએ, તેએએ, આગળ પઝેહુ' છે તેમ હવા 
ઉપરજ સધળેા આધાર રાખવે! નહી, પણ પોતાનાં તબીબતી સલાહને। 
ચાલુ ઉપ્યોગ કર્તા રહેવું; તેમજ રારીરની સુખશાંતી સ'પુરણ 
રીતે મેળવવાને બની આવે, માટે આ પૃસ્‍્તકમાં આપેલાં દીરધાયુષી 
દસ્તાવેન્તે તપાસતાં રહેવુ. 


ખએેબતાબાદ-હિમાલયની એડ કુ દર્‌ ખીણ, 
પશ્યાંમ હિમાલયની આ એક અતીસુ'દર ટેકડી ગખણ્‌ાએ છે. એ 
મેકડીનુ ચોગાન સુમારે ત્રીસ ચોરસ માદલ કેહવાએ છે. એ ટેકડીની 
ચેો!તરફ ગ'ન્નવર પાહાડેોતી અલગાર ફરી વળેલી છે, અને તેના 
ઉપર દેવદારનાં ઝાડે ગ'જનવર સ'ખ્યામાં ઉગેલાં માલમ પડે છે. એ 
માણેલી એક 2ેકડી જે “થન્ડીઆંની' નામે જણાએલી છે, તે મજમુર 
સ્ટેશનથી લગભગ ૧૪ સાધ્ટ્લ દુર આવેલા છે, અને તેની ઉચાઇ 
સુમારે નવ હન્નર ફીટ ગણાઇ છે. 
ખુદ એબતાળાદની ઉ'ચાઇ ચાર હજાર ઝીટ જેટલી કૈહવાએ છે. 
એકમે! રીટ ઉંચ જત! આ ટેકરી ત્યાંના લેકાથી વસાયલી માલમ 
પડે છે. એબતાબાદ મરીથી ચાલીસ માધલ દુર આવેલુ' છે. 
એખતાભાદના હૃવા-પાંણીની હકીકત, 

અ ઝેકડીતે, સીવીલ અને મીલીટરી, એવા બે ભાગોમાં વે'હચી' 
નાખી છે. મીલીટરી ભાગમાં કટલીક બરાખેો ખાંધી છે, જેમાં 
ખીટીશ લશકરનું આદમી વસે છે. સીવીલ ' જામમાં કેટલાક 
બ'ગલાએ ખ'ધાયલા છે. આ ટેકડીની હવા, ડીસેમ્બરથી ફેબ્રુઆરીની 
આખરી સુધી, અને કોઇ વખત મારચ માસની અધવચ સુધી), 


ઘણીજ ઠડી રહે છે, અને દર વરશે મોટે ભાગે, ઉત્તર તરફથી જુકાતા 
૪૭૦ 


૨૦ -ચશનજણ, “૧૪/૪૦ દળ ઇતના, ટકર -મયાાતષ્નાકન-મા--લાતણઇટ “તાણજનરુળમનજન્ન ૪-૦૧ 0૧. .: &. ૪.૦૪ કછડ-છ-નના “-૦-- ક -------- -કલન- કયજુાન્નનબયળનાાઉ” ર૧ જ _?"૦૦૦મા"પૂ, જઃ 8.૦૦ -૦-- ૦-૦૪-૧. નયર-#જજ--૦.-.-૦૪ન૭નટ -૦-નફ ૧ # ક ---૦-& ૩૦-19 ડહ-. લાકડ, ૭ તહ ૦નઇ-૦૦મઇમબીતા%જ૧ જ તન -: ઉ ન. તટલાના--ટ૦સઆનફ૦નફનાતમાથક 


એબતાબાદ.] કાકા ગુપ્ત ભેદ. 


પકત ઃ9જુ'૧૪૫૧૪૫ણન# જત & "૬૦?૭&/યલભરનગદસ (પમપ મ રક જાસસરભ. 2/૧8 કાઇપવતાઇ'ડામ રાફડા ઉનકા તધ :.8.08.&4ઉહ #મ8.તાઉર ત#પ0૫ કઉહ09.૫8,.%."૦૩ ૦-૧-0૪43 ળ૪રાહ-તમરકતણતારકઉી...: 


પવત સાથ, બરક્‌ પડવા માંડે છે. ઉહાળામાં દીવશે।માં છાયડામાં 
પારો હ૦ ડીગરી જેટલી ગરમી દેખાડે છે, પણ તેમાં હમેશાં થોડે 
ફેરફાર થતે! રણે છે. 


ત *---- *--૦ન- - 2૮4 1₹ફ૦૦રાણકરઆક-બમાણમાભકૂરઇરઇ૦.....ટ૦ન..........-૪૦૫-૧૪ 


ખાર્‌ામાસી રૂતુ* 

વસ'ત રૂતુ (0૪7%))8%) અને પાંતખર રૂતું (476૮૪77878) ની મેો।સ- 
મમાં એબતાખાદ, વેલાતના ઉન્હાળાના જેવી હુવા, આપણુ દેશીએ।ને 
પુરી પાડે છે. 

જુલાઈ અને આગસ્ટ માસમાં ત્યાં વરસાદ વરસે છે. આખાં 
વરશમાં સધળે। મળી ૪૬ ઇ'ચ વરસાદ પડે છે. હિ'યાં વરસાદનાં ઝાપટાં 
અવારનવાર દર માસે ન્નેકે પડતાં રહે છે, પષણુ અકરટેોબર અને 
નવેમ્બર માસમાં વરસાદ બીલકુલ પડતો! નથી. 

તર તરકારી આ જગ્યા ઉપર અતીશય ઉગે છે. જમીન ધણીજ 
રળદુપ અતે રસાળ છે. દરેક જતની વનસ્પતી અને ફળ-ફળાદી 
હિયા નજરે પડે છે. ગુલાબ અને અતેક ન્નતના અને અતેક રગના 

* ઝુલોથી આ ટેકડને! બહાર ખીલી રણે છે. 

પીવાનુ' પાંગી કૃવામાંથી મળે છે. તે સો।જુ', હજમીઅત અને 
મોટા જટ્ટામાં હેએ છે. 
એબતાખાદની હવા કેવાં દરદવાલાંઓને માફક આવતી નથી 

અતે ફેવાં દરદવાલાઓને તે માફક આવે છે. 

આ ટેકડોતી હવામાં, કોઇ વાર્‌ અચખુચ ફેરફાર થઇ જએ છે. 
આ ફેરફાર કાંઇ અમુક મોસમમાં કે અમુક પ્રસ'ગેજ થતે। નથી, 
પણુ કે।ઇખી વખતે, ઉત્તર તરફથી ૪ુ'કાતા પવનની સાથેજ હવામાં 
અચખુચ ફ્રેરાફ્ર થવા પામે છે. એ જોને લીધેજ, એબતાબાદતી હવ । 
નખળી દેહવાલાં આદમીને તુકેસાંન કરનારી થઇ પડે છે; તેમાં ખાસ 

“ ૮૭૧ 


%વન-શાસ્તતા ગુપ્ બેદ.] [પત્ર ૩૧ શુ 


ઝારી ક*્-ન---૦-૦---૦-૦૦----- ૦ 
છ.-૦ ન -ક--હનઉમાળન, પૂતક-- _.6.-4૦૭. ૭-૫ &.. 


કરી હધળળાવીથાથી આ દીઓને મજે કવા! તથા 
ન્યુરાહ્જઆનાં દરદીએને ખીલકુલ માફક આવતી નથી. 
ખીન હાથ ઉપર પેટના મરજવાલાંઓને, તેમજ “લીવર-કમ્પ્લેન્ટ-* 
વાલાંએને, એ હવા ધણીજ માફક આવે છે. એવાં દરદીઓને 
એ હવાથી રાહાત મળે છે, કેમકે એવાંએને ધણી ઠં'ડીવાલી હવાથી 
ધણુ નૃુકસાંન થવાને સ'ભવ રણે છે. સામતી રીતે લેતાં, એખતા- 
ખાદની હવા, નબળી દેહવાલાંએ।ને, તેમજ તાવ, પેટ અને કલેન્ન'ના, 
તથા ખીન્ન' એવાં દરદથી નબળાં પડી ગયલાં ખીમારેને મોટે ભાગે 
ફાયદાકારક થઇ પડે છે. 
લા૦ રુવાગીર્‌* 


3% ૩ કૂ 
7. ક. €. /. #, 5. 





ટ૭ય્‌ 


પત્ર ૩૨ સુ. 
માઉન્ટ આબુ. 
(નજરનોધ. ) 

પરમસ્તેડી મીત્ર “પૂ 

આ મનેહર અતે દીલપસ'૬ ઠહુવાનુ' મથક, મુ'બધથી કાં ધણુ 
છેટે આવેલુ' નથી. મુંબઇથી ફ્કત ૪રપ૫પ માઇલના તફાવત ઉપર એ 
પાહાડી મથક આવેલુ છે. આખુ, એ “આરબુડા' (૦767૮) શખ્દનુ' 
ડુકુ નામ છે. એ ટેકડીના નામનો અરથ અકલતે। પાહાડ (૮?ટટ 
અને 7૪0% 7:-07#47070) થાએ છે. આ સુ'દર મથક, પશ્ચીમ રજ- 
પુતાનામાં આવેલાં પેહુલા વરગમાં ગણાતાં સીરેહી રાજને તાખે છે. 
આખુના પાહાડ બહુ લાંખે અને સાંકડો છે. લબાઇમાં એ પાહાડ 
૧૪-૨૦ માળલ અને પેોણેળાપ્રમમાં ૨-૪ માઇલ મપાય છે. 

ગુરૂ-શિખર્‌. 
આ પહાડની ઉ'ચામાં ઉચી ટાંચ ગુરૂ શિખરને નામે નજ્નણીતી છે. ગુરૂ 
શીખરની ઉ'ચાઇ, દરીઆની સપાટીથી ૫૬૭૫ %ીટ જેટલી છે. આ ગુરૂ 
શિખર, તેમજ આખુ હીન્દુઓના ધારમીક સ્થળે માણેલું' એક લેખાય 
છે, અતે તે બહુ પુરાતન વખતતુ કેહવાએ છે. દત કયા પ્રમાણે 
આખુને! પાહાાડ હીમાલય પરવતતા એક ભ્નાગ તરીકે ગણુ।ાય છે. 
મુની વષીસ્ટ અને આબુતે પાહાડ, 

આ પવીત્ર ટેકડી ઉપર આવેલાં અનેક ધારમીક મ'દીરે। માહેલાં 

ઝેક મ'દીર ઉપર કોતરેલા લેખ ઉપરથી માલમ પડે છે, કે મુની 


બષીસ્ટે, ફીમાલય પરવત ઉપર શીવની પુ'નન ૪ીધી, અને પુ'નન કરી 


રેહા પછી, તે મુતીએ શીવ પાસે એવી વીન'તી ઝીધી, કે હમાલય 
૪૭૩ 


જવન-શ્ઞસ્્રના ગુમ ક શિ ૩૨ સુ. 


ર ભાગ, તેમના ખાસ વસવાટ માટે ઉ ખીજી જગ્યા ઉપર્‌ 
ખસેડી આપવે, કે ન્યાં તેવન પોતાની ₹ચ્છા પ્રમાણે રહી શકે. 
વષીસ્ટ મુનીની ૪ચ્છા પ્રમાણે, શીવે પોતાતી મહાબળી શકતીથી, 
હીમાલય પરવતના એક ભાગને ખસેડી હાલની જગ્યાએ ઉભે 
૪ીધો. આ અને એવીનક ખીજી અનેક દત કથાએ આખુ વીશે 
જણીતી છે. 
માઉ” આજુની પાહાડી જ્રુસાકૂરી, 

આખુ રે।ડના સ્ટેશનથી, માંઉન્ટ આખુ સમારે સે!લ સાધલને 
તફાવતે આવેલું છે. મૃ બઇથી આખુ ૪૨૫ માઇલ, અતે અમદાવ।દથી 
૧૧૫ માધ્લને છરે આવેલુ છે. માઉન્ટ આખુ «નવા મ!ટે, રજપુતાના 
માલવ રેલવેની લાઇન ઉપર આવેલાં આખુ રેડ સ્ટેશન ઉપઃ મન 
પડે છે, અને ત્યાંથી ટાંગા,. એકા, યા મોર ગાડી મારફતે ૧૬ 
માઇલના તફાવત પસાર કરી, આખુ પૉંહ્ેચી શકાય ર. સોલ 
માધલની આ પાછાડી મૃસાફરી, બેશક એવા તે। દીલપસ દ અતે 
મનોહર થ૪ પડે છે, કે તેતો ખ્યાલ જેઓએ અનુલવ્યે! હોય 
તેઓજ માત્ર કરી શકે છે. 

આજની અજએબીઓ. 
આખુતી આખો હવાન! બાબમાં કાંઇમખી લખાય તે આગમજ આ 

ખીતા! જાણવી જરરની છે, કે આખુનુ મથક હીન્દુએના પવીત્ર ધારમીફ 
મથકે! માણેલુ' એક મખ્ય મથક ગણાય છે. આખબુતી આખો હવા 
જેટલી વખાષુવા ન્નેગ છે, તેટલીજ આ દીલખુશ મથકને લગતી 
દ'ત કથાએ, આપણુ પ્યાંત ખેચનારી છે. તે સધળી દત કથાઓનો 
સગ્રહ લંખતાં એક નાંહતુ પુસ્તક થઇ શકે. તેોપણુ કેહા વીના 
ચાલતુ' તથી, કે પુવ કાળની હીન્દુ દ'તકયાને જન્મ આપનારી. અતેક - 
જગ્યાએ, આણું આવનારા મુસાફરોને જેવાની તક , મળે જે. 

ત્9૪ 


માઉન્ટ આખુ,] % કવન ગુપ્ત ભેદ. 
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આ લખનારે એ સઘળાં માહેલી ધણીક ક નને! તેમની નજર નોંધ 
લીધી છે, તેમાં મુખ્ય કરી, નીચલી જગ્યાઓ ન્નેવાની ખાસ ભલાંમણુ 
થ૪ શકે છે. ૧, લાખ ચૌરાસી. રે, નખી તલાવ યા 2૪ 6/:78 7/67'6* 
૩, આરખુદા દેવી, યાને અપ્ધર દેવી. ૪, રીલવારાના સ'શીર્‌ા; 
પ, ભરથરીતે! ગડે! ૬, ગોમૃખ ઝુંડ. ૭, અચલગકઃના મ'દીરે।. ૮, 
ગુરૂ-શીખર યાને /7€#₹8//& 22૦૯7. ૯, ગૌત'મ રૂષી આશ્રમ લીગેરે. 

આ અને એવી બીજી લગભગ ખે ડ જન જગ્યાએ આખુના પાહ!ડ 
અતર!કમાં આવેલી છે, જે દરેક્તી સાથ અનેક દ 'તકથાએ! જેડાયલી 
આ લખનારે સાંભલી છે. પણુ એ સવળાંમાં €નરકળાના નમના 
તરી% દેૅગવારાના મ'રીરે।, મૃસાક્રે!ન ' ખાસ જ્યાંન ખેચે છે. તેમજ 
ગુરૂ-શીખર નામની આસમાન સાથ ટઇછર લડતી, બલ'દ પાહાડી 
ટાંચની મૃસાફર પછો મળતો અમુક અતુભવ, સ'સારી દુન્યામાં 

ડેલાંએને '્દૃદટજ ત્નતના સ્વપણે દેખાડે છે. 
ઝુર શીખરનો બીકટ માગ. 

આ ગુર્‌ શીખરની ?ેકડી આખુના પાણાક્તી સરવેથી ઉચી ટૉંચ 
છે, અને દરીઆની સપાટીથી તે ૫૬૫૦ પ્રી જેટલી ઉચી આવેલી છે. 
સહૅલાણીએઓની સગવડ માટે આખુમાં અવેલા એખલાં, અન ન્નણીતાં 
પારસી સાલેક।વાલાં 

ક હાટેલ? 
આગળથી, લગભગ તે દસ માઇલતે છેટે આવેલી છે. ગુર્‌ શીખર ઉપર 
જવાતું ચઢાંણુ ઘણુ'જ બીકટ અને ધણુ'જ મુસ્ઝીલ છે. કેણણ કોઇ 
ઠેકાણું પગ લપસી જવાની ધાસ્તી રહે છે. આ ટેકડી ઉપર જવાને 
રસ્તો ખીકટ હોવાને લીધે સુસાફરેો છેક ઉપર સુધી જવાની 
ઝાજ પરવા કરતા નથી, અને રસ્તાની એવી ધાસ્તીભરી હાલતને 
લીધે, હ'મેશાં એક ભોમીઆને સાથે લીધા વીના જવાતુ' પણુ નથી. 
૭પ 


હાઈ 


જીવન-શાસ્ત્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૩ર સુ. 


ગુરૂ શીખર! તુ' આબાદ રહે | તારી બુલંદ રાંચ ઉપરથી જે 
ખુદરત મે' નીહાલી છે, ત્યાં વસ્તા એકલડેકલ સાધુએએ જે મારા 
પ્રત્ય મેહરબાની દૈખાડી છે, તેની ફક્ત એક નબળી નોંધ લેવાની 
લાલચ, હુ' અટકાવી શકતે નથી. 

હાંમાલય પરવતનુ' બાળક. 

આખુલ'દ અતે બળવ'ત પાહાડની ટાંચ, અમર હીમાલ્યનું' એક 
આળક છે, એમ જ દ'તકથામાં ખોલાયું' છે, તેમાં જરાએ શક લાગતો 
નથી. હી મા એક મહાન સાધુને તેના ચેલા સાથ વસ્તે।, આ લખનારે 
ભયો હતે. હીયા તમામ શાંતી, તમામ ચુપકીદી, અને તમામ 
એકાંતતા ચોતરફ ફેલાઇ રહી હતી. એકાત્રહ ચીતે માથુ' તીચુ' કરી 
જે જરા વીચાર કરીયે છીયે, તો આપણાં અ'તરમાં ખુદરત કાંઇક 
નવીજ લાગણી પ્રગટ કરે છે. 

આબુની શોસમઃ# 


ગીરીનીવાસ કરનારાંએએ પ્યાંન રાખવુ, કે આખુ ઉપર જઇ 


વસવા માટે, યા ત્યાંતી એક ઉડતી મુલાકાત વટીક લેવા માટે, ઉતારાને 


લ્રાયક કોણ જગ્યા એકાએક મળતી નથી. એપ્રલથી જુન માસ સુધી 
આટેકડીતી મોસમ પુર બહારમાં ખીલી રણે છે. એટલાં માટરે આખુ 
જનારાંએને ડીસેમ્બર યા ન્નનેવારી માસથી મકાંત ભાડે લેવાની ગે।&- 
વણૂ! કરવા માટે દોડાદોડ કરવી પડે છે, કેમકે ઉ-્ડાળાની મોસ”- 
મમાં મોણેડેૅ માગ્યાં ભાડાં આપવા ૭તાં, મકાંતા મળી શકતાં નથી. 


ધા રજપુતાના હોટેલ 
આખુની ટેકડી ઉપર રજપુતાના હેટેલને નામે પ્રસીદ થયલુ' એકજ 
જૈ!ટેલ છે. આ છ્રોટેલ દીસાવાલા એક સાહસીક પારસી મી૦ છહ।રમસજ 
શૂરામજની માલેકી હેઠળ ચાલે છે. આ હેૅેલની પમારતમાં હાલ 
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માઉન્ટ આયુ.] [જીવત-શાસ્તના ગુપ્ત ભેદ. 
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નવે! સુધારો તે તેમજ વા રા કરવામાં દયો છે. સા વખતમાં 
આ છેં।ટેલ, દર સાલ રજપુતાના અને તેની અતરાકમાં વસ્તા લબ્કરી 
તમજ મુલ્કી યુરેપીય'નન અમલદારે।થી ચીકાર ભરાઇ! ન્નય છે, જેથી 
કોઇબી પારસી યા દેશીતે આ હેૈેલમાં માગ્યુ દાંમ આપવા છતાં 
ઉતારે! મળી શકતે! નથી, પ'્ુ નવેમ્બર અતે રીમેમ્બર માસની દ':તી 
મોસમમાં શૈખીન પારસીઓ, આખુની હવા ખાવાના શે।!ખથી એક 
ઉડતી મુલાકાત લધ જય છે, અને તે પ્રસગે મજક કર ઉેમ્લમાં 
ઉતારે। મંલવી શકાય છે. 
આજુનો ક લાયક જગયાઓ અને બલીહારીની વીગત) 
હવાના ફેરફાર અરથે આવેલાંઓને મા2, કરવાં હરવા મા? અનેક 
જુ જગ્યાઓ આખુમાં આવેલ! છે. આખુન! ગીંચ જ'ગલને 
દેખાવ બેશક [બતાવો નાખે એવો છે. આખુ મધૈ અનેક ખીણે, 
અતે અનેક ખકકા ત્યાં ત્યાં આપણી નજરે પડે છે. એ સરવેમાં, ૧. 
સનર્સેટ ધૉંધઇન્ટ, ૨, અપર પૉઇન્ટ, ૩, પાલનપુર પાંધત્ટ અને આંન”ન્‍દ 
પાંધન્ટ, તથા ૪, એેલીસ વૉક વીગેરે જણુવા જતેગ જગ્યાઓ આવેયાં 
છે. જયાં નજર ફેરવશુ, ત્યાં રોણુકદાર ચેનાઇટ પથ્થરના મોટા મોટા 
ખડકે, અને મોટાં માટાં ગજનવર ઝાડે નજર પડે છે. ઝાડપનની 
પેદાયશમાં ન્ન'ખુલ, કેરી, વડ, પીપલ, બાંખ્રુ વીગેરે નજર 
પડે છે. આખ્રુના જ'ગલમાંથી મળતી અસ'“ખ્ય કીમતી જરખૃટ્ટીની 
પીછઠાંત, ઉકમા૪ઇ સાથ વેદક વિષ્યામાં નોધાયલી જણાવવામા આવે છે. 
અને તેવી અસ“ખ્ય છ્ુટ્ટીએ, આખુના વનમાં મળી આવે છે. %ુલની પેદાયશ 
પણુ વીશેશ માલમ પડે છે, અને સુમધમાં પણુ તે નામી ગણાય છે, 
જગલી ગુલાબ મોસમમાં ખટકે ખટકે નજર્‌ પડે છે. ચ'પા, કટકી, 
કતેર, મોગરા અતે ચ'ખેલી વીગેરે ૪ુલોના ઝાડ સાધારણુ ઉગે છે. 
પસુ-પ'ખીઓમાં કકુ, કોએલ, અને મુલણુલ સાધારણુ રીતે નજર પડે છે. 
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જિ ગુપ્ત ભેદ.] ન ૩૨ સુ. 
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ચોમાસાની આખેરીને। પ્ર પ્રસંગ શરૂ થતાંજ, હવામાં લાક બાગ 
બગીચાના ઝાડપાન વચ્ચે, સ'દર રગખેરગીન પત'ગીઆએ। ઉડતાં 
રેખાએ છે, અને ચો।ઃમાસાના બહારમાં આગીઆ છીડાએથી વ'ન જગલ, 
તેમજ રસ્તાએ ઉભ! નય છે. કાંઇ પણુ સરાહાગાત વીના કહેવાઇ 
શકાશે, કૈ ચે।!માસાની શરૂઆતમાં, તેમજ ચોમાસું પુરૂ' થતાંજ, 
આખુની ખલીકારી મનને મોહ પમાડનારી થળ પડે છે. ચોતરફથી 
દીલખુશ્ન કરનારા દેખાવે નજરે પડતા રહે છે. જ્યાં ન્યાં જનેઇએ છીએ, 
ત્યાં તયાં લીલે।તરીને। લીલાસ, અન »ુલે।ને! સુવાસ ઉભરાઇ “રએ છે. 
ખીણે।માંથી પાળીતા નાંહનાં નાંહનાં ધત વહેતા દેપ્પાએ છે તમામ 
ખુદર્ત તેના પુર બજારમાં ખીક્ષેલી નજરે પડે છે. 
નખી તલાવ. યાને રૂશીએ ધોાતાના નખ વડે કેટરેલે। તલાવ. 

આખાં આબુમાં સર્વેથી દાલખ્ઝ૩ૃશા અને સજેૅલ ફરવા લાયક 
સુ'દર્‌ દેખાવવાલી જગ્યા, તે ખુલ દ પાઠાડેની વચ્ચે આવેલા તખી 
તલાવ, યાને ન" સરે!વરને નામે જણાયલી જગ્યા છે. આ તલાવ 
જે “776779 /070' ને નામે જ'ગીતો છે, તેતી સાથે પખ્મ એક 
રમુજી દ'તકથા જેડાયલી છે. આ સરવર લગભગ પેોણે! માઇલ 
લાંમેો અને પા માઇલ પોણેળે દેખાએ છે. આખુમાં ચાલતી ૬દ'ત- 
કથા પ્રમાણે આ તલાવ એક રૂષીએ પોતાના નખેો વડે ખોદેલે 
કહેવાય છે. એ તકલાવની બાજુએ ભાંધેલી રળીઆમણી સડક 
ઉપર સમી સાંજની તેમજ ખામદાદતી સણૅલગાહા, સાજન થયલાં 
ખીમારે।ના મનને રાહાત અને મોજ આપે એવી દીલચસ્પ થળ પડે છે. 


આબુના હુવા પાણીની હકીકત? 
આખુની ગરમી ઓછામાં એછી ૭૦ ડીમ્રી ગણાએ છે. ઉન્હાળામાં 
વધતામાં વધતી ગરમી, (છાંયડામાં) ૯૮ ડીમ રહે છે; પણુ એટલી 
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જવન-શાસ્્રના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૩૨ સુ, 
બધી ગરમી તે! કે[ઇજ વખત પડે છે. સામાન્ય રીતે વધતામાં વધતી 
ગરમી ઉન્હાળામાં ૯ર ડીમ્રીથી વધારે કવચીતજ પડે છે. 

શીયાળામાં રાત્રે ધરતી બાહાર રકાબીમાં પાંણીને ને સુકી 
રાખ્યે, તે સહવારના તે બ'ધાઇ ગયલુ' :જણુ।ય છે, અને રાસે રસ્તાએ। 
ઉપર બ'ધાઇ ગયલુ' ઝાંક્લ સહવારના માલમ પડે છે. 

વરસાદ આખાં વરશમાં વધતામાં વધતે। ૬૪ થી ૭૦ પનચ જેટલે! 
પડે છે. આગસ્ટ માસમાં આખી રેકડી દીવશે।ના દીવસે। સુધી ન્નણે વાદ- 
'લાંમાં વીટલાઇ ગયલી જણુ।ય છે. પષ્યુ એથી ત ૬રે।સ્તીને નુકસાંન થવાને 
સ'ભવ ધણે!જ ઓછે રહે છે. એવે પસ ગે ફકત પેઠડવા એઓઢવાના 
કપડાં, અનૅ સવાના બીછાનાને સુજી હાલતમાં રાખવાની ધણીજ સ'ભાલ 
રાખવાની જર્‌ર રહે છે. ઉન્હાળે બેશક ગરમ રણે છે, પણુ નીચાણુમાં 
આવેલાં રેતીના વનમાં પડતી ગરમી, તથા ગુજરાત અને રજપુતાના માફેલા 
મુલકોમાં પડતા તાપ સાથ સરખાવતાં, આખુતી ઉન્હાળાની ગરમા 
ઘણીજ ઝોછી ગણાય છે. ઉન્હાળામાં ગરમી ૭તાં. વચ્ચે વચ્ચે જે 
પવનની લેણૅ#ીએ ખ૪ું'કતી રણે છે, તે બેશક મતને તાજગી આપે 
એવી હેય છે. એવે પ્રસગે આખ્રની હવા ધભીજ દીલખુશ અને 
સ્થીતીસ્થાપક બતે છે, દીવસના કરતાં રાતે ઠ'ડે દીલખુશ 
પવ'ન નીકળે છે, જેથી તન સાથ મનને પુષ્ટી મળતી રહે છે. 

કેવાં દર્દીઓને આખ્ુની હવા માફડ આવે છે, 

જેમ હીમાલય પરવતની અતરાક્‌માં આવેલાં મથકે! ખાતે બને 
છે, તેમ આખુમાં પેટના મરને, (ડાયરીયા, ડીર્સનત્રી વીગેરે) તેમજ 
છાતીના દર્દો જવલેજ થાય છે. ડાન મુરતા કેહા પ્રમાણે 
અકટોબરની અધવચથી તે વર્‌શનતી આખરી સુધી, આખુની હવા 
“મેલેરીયસ' ખને છે. આવો રીતે આખુની આખો હવા જે “મેલેરીયસ” 

૮૭૯ : 


માઉન્ટ ટ આયુ હ] જવ શાસનના ચુપ ભેદ. 


ક- નકન 


કી છે, તે આસપાસની પહાડી પથરવાલી સોમા સ ડિધા મોટ 
ખાડાએ। અદર વરસાદનુ' પાંણી એકડુ' થઇ રેહવાના સબખને લીધે 
ગણાય છે. એટલાં માટે જેઓ કે!ધખી પ્રકારની તાપમાંથી સાજા થઇ 
ઉઠયાં હૈ।ય, યા તો! કૈઇખી પ્રકારની તાપથી હેૈરાંનત થતાં હેય, 
તેઓએ, ઉપલી મૃદત દરમ્યાન કદીખી હવાના ફેરફાર માટે આખુ 
જ વસવુ' નહી. એ મુદત સીવાય, ખીજ કોધખી પ્રસંગ ખીમા- 
રને ફાયદાકારક થઇ પડે છે. જેએને, સુ, અને પુછ્ટીકારક હવાની 
જરૂર હૈય, અને જેએને સખત પ્રકારની ઠંડી માફક આવતી નહી 
હે!ય, તેઓન આખુની હવાથી ખએેશક મોરા લાભ થાય છે. સુજી 
અતે પુષ્કારક હવા (/)7'/ 670 #/)8£૯ 6/77) કાંયાં કીયા 
દરદ ઉપર ફાયદો કરે છે, તે માટે જુવો દીરધાયુષીં દસ્તાવેજ. 


લા૦ દુવાગીર્‌, 
ક ઝૂ ઝૂ 


7/. 77, €, 2. #& 6. 
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પત્ર ૩૩ સુ. 
કેશ્મીર. 
ર 
મારા પ્રીય મીત્ર “૧રૂૂ- 

જેમ વેલાતનુ' વેનીસ દુનીયામાં તેની અન્નએબ જેવી રચના 
માટે વખણુ।૪ રેહુ' છે, તેમ હી'ન્દુસ્થાંતમાનું' વેનીસ,-કેશ્મીર- 
પણુ તેવીજ પ્રખ્યાતી વેલાત તરફ મેળવી ચુકેલુ' કહેવાય છે. 

આ નાહનું પુસ્તક કાંઇ કેશ્મીરતી તવારીખ, યા કલ્મીરની 
તમામ હ૪ીકત રજુ કરવા માટે લ'ખ્યુ' નથી, એટલે આ જગ્યે એ 
મુલકતી બારીક તપાસ લેવાઇ શકાય એમ નથી; પણુ આખે! હવાન! 
ખાબમાં જનણુવા જેગી ખબરે જેઇએ તેટલીજ અતરે રજુ ડરી, 
“ે ઉપર સ'તોશ પકડીશ. 

જેશમીર્નતી બારમાસની રૂતુઓ અને તેની 
હવાને લગતી હકીકત. 

%ૃજશ્મીરતી વખણાયલી ખીણુની સરેરાસ ઉચાઇ, દરીઆની સપા 
રીયી સુમારે છ હજર [ટ કહેવાય છે. શ્રીનગર, જે કસ્મીરની 
રાજધાની લેખાય છે, તેતી ઉ'ચા# ૫,૨૫૦ ફીટ ગણાય છે. એટલુ' 
૭તાં કેસ્મીરની જે હ?ીકત આપણી સનમુખ રજુ થાય છે, તે ઉપરથી 
એવુ' અવુમાત થઇ શકે છે, કે ત્યાંતી હવામાં ભીનાસ યાને સરદી 
વધારે પ્રમાણમાં હય છે. ૬રીઆતી સપાતીથી જે ઉ'ચાઇએ 
જકેજ્મીર આવેલુ' છે, તે ઉચાધઇતે સખખે, એટલીજ ઉ'ચાઇએ, 
અને એટલાંજ અક્ષાંસ ( //૮૮દટ?૮€ટ) ઉપર આવેલી ખીજ જગ્યાએ 
કરતાં કશ્મીરી આખે! હવા, વધારે સારાં પ્રમાણુમાં સમધાત 

૪૮૬ 


જવન-શ્ાસ્રના ગુપ્ર લેઇ [પત્ર ૩૩ યુ. 


-થ- વા ઇક -મરાંક--જ થી 74803 9મ"-ર૦૦સલા સાતા ૦-૦૦-૭ ૩ “૦ નરી દવસનતતાાતાકન્સી 6 'રર૦૦વા-૦૦સ૯રેન્નોમ, ક. કે જબમયબાણનડ૦્કલક-નક ક ઈ કીં શના ૦૦-૦૦ા-તશટ-? 9 બરજલલનાણાકનક-. તાંક 7 'જ૬૦૦૦૦૦૯૦૦૫૯૯૧- તત ઈ. _ાબઇ૦ઇ-નાાનજીજીલ પ-યુ બરમુળર૦ક*નઇતાન્નયાનટ- ત કુ ફ/બજ્રનાનન્તાના-તથડાટ, ૩ ડ/સરણવણઇસમાતા-તનનાનાામરનતા જ શ-ર૪ છના-૦૦૦૦૦-૦૭૦૦મ. હ નસન્બનાન્જૂ 


₹ #'જીઅ--સ્‍બબબનનજાકક -ત૦ર .. ધ# નાકનનક, 


રહે છે. વરંત રૃતુના બહારમાં, ગેટવે માર્ચ, દા અનેમે મસી 
રૂતુમાં કૈશ્મીરમા ઠડી વ્યાપી રહે છે, અને અવારનવાર વરસાદના ઝાપતાં 
પણુ પડે છે. ઉન્ડાળાની મોસમ, મે માસની અધવચથી શર્‌ થાય છે, 
અતે તે પ્રસગે ગરમી ન્નેકે પડે છે, પણુ તે ગરમી સહેવાય 
એવી, અને મનખુશ હેય છે. જુલાઇ અને આગસ્ટ માસમાં થેડાં 
ઘણાં વરસાદના ઝાપતાં પડવા માંડે છે. અકરાબર્‌ માસમાં પાહાડો ઉપર 
બરક્‌ પડવા માંડૅ છે, જેથી દીવસના કરતાં રાતે। વધારે ઠડી પસાર થાય 
છે. નવેમ્બરમાં ધુંમસ અને કડાં પડવાં શરૂ થાય છે, અને ડીસેમ્બરની 
આખરી સુધીમાં આખી ખીણમાં એટલુ બધું તો બરફ પડે છે, કે 
અ'દર ખે મહીના સુધી કાંઇ પણુ નજરે પડતું રહે છે. શીયાળામાં વારે 
ઘડીએ ધુંમસ પડતે રહે છે. જુલાઇ અને આગસ્ટ માસમાં ગરમી 
પડવા માંડે છે, અને કઇક વાર જે કે છાયામાં ૯૮ ડીગ્રી જેટલી 
ગરમી મપાય છે, પણ્‌ ઘણુ કરી સરેરાસ ૮૯ ડીમ્રીથી કેપ્જ વાર્‌ 
પારે। વધારે ચહડૅ છે. એટલાં માટે, આ બે માસ, આખાં વરશમાં કેસ્મીર' 
મધે તખીયતને ધણ્‌ાજ નૃકસાન કરનારા કહેવાય છે, અતે એજ કારણુતે 
લીધે, પોલીટીકલ રેસીંડનટ કેશ્મારમાંથી નીકળી જઇ ગુલમરગ 
તરફ જઇ વશે છે. ન 
ઝીલસર્‌ગ.# 


એ ગુલમરગ લીલેતરીથી લરપુર ગે એક સુદર 
મેદાન છે, જે શ્રીનગરથી સુમારે ૩૦ માઇલને છેટે, આંઠ હન્નર 
જીટની ઉ'ચાઇએ આવેલું છે, જ્યાં સૈહલાનીએ ત'ખુએ મારી રહે 
છે. હીયાંતી હવા જે કૈ પુષ્ટીકારક અને ઠૅ'ડી રહૈ છે, પણુ તેમાં 
થોડો ધણુ! ભીનાસ યાને સરદી રહેતી કહેવાય છે. બીજી ટેકડીવાલાં 
મઠકે કરતાં, ગુલમગના રસ્તા સીધા સપાટ અને લીલે।તરીવાલા છે, તથા 
અનેક નનતના રંગખેરગી ૪ુલે। જીવને ખુશ કરે એવાં નજરે પડે છે. 

૪૯૨ 


ક રિ રેશુઓ.] [જીવન-શાસ્નના ગુપ્ત ભેદ. 





જા ચન. ટાત-૦નનીઇ-૦૦૦--) , કછ... 


“ચશ્મે-શાહી?, 

ખુદ શ્રીનગરતી હાલત તેમજ શ્રીનગરની આખે હુવા 
ધણીજ ખરાબ કહેવાય છે. શેહરમાં સુખશાંતીના તીયમ જેવુ 
ઝાજી' દેખાતું નથી. મોહેલાએ ધણુા।જ ગલીચ હાલતમાં નજરે પડે 
છે. પષ્મુ એટલુ હતાં જે ભાગ ૪ગ્રેજનોથી વસાયલે। છે, તે ધણે।જ 
ઉત'મ પ્રકાર્તો અને સારી સુખાકારીવાલે। છે. સુખશાંતીના નીયમે। 
અમલમાં મુકવા એડ ખાસ પુલીસ અને ઝાડુબરદારે।ની ટુકડી, 
ગે ફામ માટે ત્યાં રાખવામાં આવી છે. તોકર નફરેના વપરાસ થકી 
“તેધ્તી સ ધાસ માટે ખાસ એલાણૅદી જગ્યા ફરવામાં આવી છે, 
અને એ જગ્યાને હમેશાં સાફ સફાઇદાર્‌ રાખવા માટે ખાસ તપાસ 
રાખવામાં આવે છે. 

 શેહરના લેકેને જેપ્તતાં સધાસ મારે જે રીત આખત્યાર કર- 
વામાં આવી છે, તે એવી તે! વાંધા ભરી છે, કે તેથી આખી જેલમ 
#દીન પાણી બીલકુલ ધાસ્તીભરી રીતે ખરાબ થતુ રણે છે. એટલુ' 
તાં લેકે, નજદીકમાં આવેલાં નહેર-તાળાંમાંથી પાણીનો ઉપ્યાગ 
કરે છે. શોજુ પીવાનુ પાંણી મેળવવા માટે, “ચક્મે-શાહી' જે રેક- 
ડથી લમભાગ દોડ માધલને છે? આવેલું છે, તાથી ખાસ મગા 
વવુ' પડે છે. 

કેશમીરમાં ઉગતાં ફળ ફુલ અને ઝાડઃપાનની વીગત, 

દ્ેસ્મીર્માં ઉગતાં ઝાડપાંનતમા મુખ્ય કરી, સીદાર, (દેવદાર ) 
પાંષ્ત, પાપ્લર, મેપલ અતે હાથાન નામે જાણીતાં ઝાડો ઉગે છે. 

ફળફળાદીમાં શેબ,પેર, પીચ, જરદાલુ, આલુ, તરણુચ, કાકડી વીગેરે 
બીન્ન અનેક ઉગે છે. 


દલો।માં ગુલાબનો તો પાર્‌ હેતો તથી. એ ઉપરાંત હી'યાંતી હવા 
ર જમીત, વૈેક્ષાતમાં ઉગતાં નતન્નતનાં ઝુલે।નતે અતુસરતી 
હે।વાથી, અનેક વેલાયતી લે હી'યાં ઉગેલાં નજર પડે છે. 
૮૮૩ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૩૩ મુ. 
કીયાં દર્દવાલાંઓને ફેશ્મીરની હુવા માફક આવતી નથી, 

કેક્મીરતી આખે! હવા અને બીજી સધળી બાખદો ગમે એવો 
વખાણુવા લાયક હુવા છતાં, પીવાનુ પાંણી 'નીરમળ અતે સેોજુ' 
મેળવવા માટે ધણી મુૃભ્કેલી પડે છે. ધારવા મેલે એજ કાર્‌- 
ણુને લીધે, હી'યા પેટના મરજની ફરીયાદ કે વાર વીશેષ થતી 
જણાય છે. એટલાં માટે પેટના મરજવાલાં દર્દીઓને, તેમજ લાવ: 
ર્તી ખીમારીવાલાંએને, કેશ્મીર્તી હવા માટે ભલાંમણુ થઇ શકતી 
નથી, કેમકે તેવાંએને એ હવાથી ફાયદો! થાય કૈ નહી, એ શક- 
મ'દ સવાલ ગણાય છે. એટલુ તે! કેહા વીના ચાલતું નથી, કે જેએ 
તબીયતના સુધારા અરથે કેશ્મીર જવા ચાહતાં ણેય, તેએએ કદીખી 
શ્રીનગરમાં તો રણહિવુ'જ નહો. કેમકે ત્યાંતી હવામાં સરદોનુ' 
પ્રમાણુ વધારે હોવાને લીધે, તખીયતની ઉપર સારી અસર થતી નથી. 

મે માસથી સપટે'મ્બર સુધી ચાર મહીના જે કેશ્મીરમાં 
વસવાટ કરવાની તજવીજ કોધી હેય, ( અલબતાં જુલાધ્થી આમ- 
સ્ટ શ્રીનગરમાં નહી વસવું, એ વાત ધષ્યાંનમાં રાખવી.) તો તેર 
૪ીાથી તખીયતના બાબમાં ત'દરેસ્ત આદમીને મોટા લાભ મળી 
શકે. પણુ તુરતના સાન્ન' થએલાઓને, તેમજ એકાદ જીતી બીમારી- 
વાલાંએને એવી ભલામણ કદોખી થઇ શકે નહી. તેમજ આ વાતખી 
પ્યાંતમાં રાખવી, કે ન્હાંતા બચ્ચાંઓએને પણુ ત્યાં લેધર જવાં 
નહી, કેમકે પેટતી એકાદ પીડાકારી તેમને લાગુ પડવાને મોટે 
સભવ રણે છે. આ પીડાકારી મોરે ભાગે ત્યાં વેચાતાં દુધતે આ- 
ભારી હેય છે, કેમકે દુધાલાં ઢોરને જે ખોરાક આપવામાં આવે 
છે, તે ધણે।જ હલકા પ્રકારનો, અને ખરાબ હેય છે, તેમજ દુધમાં 
જે પાણી ભેળવામાં આવે છે, તે જેલમ નદીનું ગદલુ અને 
મલીનતાવાલું' ખરાખ પાણી હેય છે. 





લા૦ $ુવાગીર, 
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પત્ર ૩૪ સુ- 
ડેલ્હાઉસી. 
ક 
હેડ 

મારા સણિૅલાંણીી મીત્ર “પી 

નબળી તખીયત -અને ત'દરેસ્તીને લાભકારક થઇ પડે, 
એવાં અનેક હવાવાલાં મથકા આપણુ દેશમાં જે પડેલાં છે, તે માણેલુ' 
એક ન્નણીતુ, આ પત્રને મથાલે આપેલાં નામવાલુ, “ડેલ્હાઉસી'ના 
નામે જણુ।યલું મથક છે. કમનસીખે આ દીલખુશ રેકડી મુ'બઇથી એટલે 
લાંબે છેટે આવેલી છે, કે મુ'બધ્ગિરાંએ તેને લાભ જેવે। જ્નેપએ 
તેવો લેઇ શકતાં નથી. 

ડેટ્ઠાઉસી એ એક પેહલી પકતીનુ', આખો હવાવાલું મથકે છે. 
જરીઆની સપાતીથી લગભમ ૭,૭૦૦ ષીટનતી ઉ'ચાઇએ ડેલહાઉસી 
આવેલું છે. એની ત્રણુ ટકડીઓ સુદર જ ગકેથી ધેરાઇ ગએલી છે. 
“સીમલા અને મસુરી કરતાં ડેલહ્હાઉસીમાં શીયાળાતી &'ડ ઘણીજ 
એઈઇછી રણે છે. 

ડેલડાઉસીની અતરાક્માં, ગધકતા અતે ગરમ પાણીતા ઝરા 
અઃવેલા છે. આખાં વરશમાં ૪૫ થી ૭૫ ઇચ વરસાદનુ' પાંણી સરેરાસ 
પડતુ' મપાય છે, પણુ કેઈ વખત ૧૧૯ ૪ ચ સુધી પણુ વરસાદ પડે છે. 
ચેો।માસામાં વાદલાં કે ધુ'મસ જેવુ' ઝાજુ હેતુ તથી, તેમજ જ'મીનના 
ખ'ધારણુની ખુખીને લીધે, ગમે એટલે। વરસાદ પડયા છતાં, તુરતજ 
રસ્તા સુકાઇ ગએલા દેખાય છે. જુન માસમાં છાંયડામાં વધતાંમાં 
વધતી ગરમી ૮૯ ડોમ્ી જેટલી ગણાય છે, અને ડીસેમ્બર માસમાં 
તે એકછામાં એછી ૨૮ ડીમ્રી મપાય છે. હી'યા સુખશાંતીના તીયમે। 
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ર. ર ૩% ફુ 


થક તા. મ ઇ# -ઇ “૧૧ -૧૫૪-૦૦૦૨.૫૭૦૦તોફતુલઈન (9. ૧૧૪7૨ સઈ”નકલવા આ૦તતાતનમ.. ૩ ડાત9 ટતી ૪2-૪-૦૫ --નક૪-૨૪૦-નાન:.નોનફ-ન#ન-ન્નનાવયનામવાઈિરિકન ૮પ * ૧૦-. “રતતાતતથનયુતાનયરત...લા.... સઅધ/7/,0 ઇડ, -*-] 9 ૦ -૦- સાનન૯૦૦-ા૦-નત ઉમ, હ 4૨ 0મળન૭નળપ-મપ૦૦-. સાત. . ન. "ર૦-૦૦૫૭ બતનબનન્યત-ત. તાપ, % ? -૬- “૦૦૦૦-૦૦૦---૯૦૦ -.-૮ હ --# જનક જાઇ-ગળતરનબરે ૦) 


ધણીજ સરસ રીતે અમલમાં મુકાયલા જણાય છ. “ત્તાંત કુ 'ડ' મની 
ટેકઃ ઉપર આવેલા એક ઝરામાંથી, નહેર મારક્તે, પુરતા જટામાં 
પાંણી મળી શકે છે. ડેટ્હાઉસી એક ધણીજ મનેોહર 2ેકડો ગણાય 
છે. ગુર્ધન-નીડલ-રકને નામે જણુ।યલી જગ્યા, બેશક ધણીજ 
જેવા જેગ છે. હીયાં શીયાળામાં જેમ ઘણી &'ડ પડતી નથી, તેમ 
ઉન્હાળામાં ગરમી પણુ ધણીજ નરમ પડે છે. હી'યાતી હુવા પુખ્ટીકારક, 
અને રદીલખુશ છે, અને ખાસ કરી બચ્ચાંએને તે વધારે માફક 
આવતી રજ છે. તાપની ખીમારીમાંથી સાજન થયલાં દરદીઓને, 
નબળાં પડી ગએલાંઓને, તેમજ કામકાજના બોન્નથી ખખડી ગયલાં- 
ખોને ડેહ્ડાઉસીની હવા આશીસ સમાન ગણાય છે. મુશ્કેલી ફકત 
એટલીજ છે, કે મુંબઇથી તે ધણે છેટે આવેલું છે. 


લાર દુવાગી૨, 
૩% ગદ ઝૂ 
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પત્ર ૩૫ સુ. 





ડા૨જીલી'ગ. 
રુ 
દ 


(નજરને।ધ?) 

મારા ચૈમાળ મીત્ર “૧ેૂૂ-- 

ડાર્જીલી'મ | ડારેજીલી'ગ | ડારજલી'ગ ! 

ધણીક મનપસ'દ, દીલ બહેલાવનારી, અને મનહરણુ કરનાર 
આખે હવાવાલી જગ્યાએ આ લખનારે હીન્દુસ્થાંનમાં જેઇ છે, 
પણુ તે સરવેમાં ડારજીલી'ગની દીલદારીએ જે ૭ાપ આ લખનારનાં 
મન ઉપર મારેલે। છે, તે કદીખી શુલાએ એમ નથી. 

ક્લકતાથી ડાર્જીલી'ગનેો। અજગ્એેબ રસ્તે! 

કલકત્તાનાં સીલદાહે સ્ટેશનથી આસરે ૪૦૦ માપ્તલને છેટે, ડાર્‌જ- 
લી'ગનુ' મથક આવેલુ છે. કલકત્તાના નોથથ -મે'ગાલ-સ્ટેટ રેલવેના 
સીલદાહે સ્ટેશન ઉપરથી ઉપડી, ગગા નદીને કીનારે આવેલુ “ડમુક- 
ડીયા ધાટ'ના સ્ટેશન ઉપર ઉતરી, એક સુદર ન્હાંતી સ્ટીમરમાં 
બેસી, ગગા નદી ઓળ'ગીને સાંમેના ીનારા ઉપર્‌ ઉતરવુ પડે છે. 
ખાવા પીવાની સધળી ગેઠવષણુ આ સ્ટીમર ઉપર મોજુદ હૈય છે, અને 
ઉતાર્‌ઓતે કે!ઇખી પ્રકારની અડચણુ પડતી નથી. આ દરીઆ!! સફર 
લગભગ એક કલાક સુધી ચાલુ રહે છે. નદીતે કીનારે સ્ટીમર જઇ 
પુગતાંજ, ત્રણુ-ઝ%ુટના ગેજ ઉપર બાંધેલી એક ખીજ રેલવેમાં મુસ!ફરેને 
ગોઠવાઇ જવુ પડે છે, અને આ ગાડીમાં આખી રાત મુસાફરી ૪ીધા પછી , 
સહવાર પડતાંજ હીમાલય પવ તની તળેટી આગળ આવેલાં “સીલીગુરી' 

૪૮૭ 


€વન-શાસ્ના ગપ ભેદ] ક ૩પ મુ. 
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નામના મ ઉપર ઉતરી, ત્યાં ક મયશામદી રીતે રત કરી લીધા 
બાદ, ખે %ટના ગેજ ઉપર બ'ધાયલી 'હીમાલ્ય'ન-ડારજીલી'ગ રેલવે, 
નામની “બાબા ગાડી'માં ડારજલી'ગ જવા માટે ખેસવું પડે છે 
। રેલ ગાડીમાં ખેસી હીમાલ્ય પર્વતના ચઢાંણુ ઉપર જે 

મુસાફરી કરવી પડે છે, તે બેશક દુતીયામાં થતી મહાંન મુસાફરીએ 
માણેલી એક ગણાય છે. આ રેલવેના પાટા એવા તે। વાંકદાર વળાણુમાં 
પાહાડી રસ્તા ઉપર ગોઠવેલા છે, કૈ જાણે એક સાપ પેચદાર વળાણુ લઇ 
રસ્તા ઉપર દેડતે। હય, એમ દેખાય છે. આ વળાણુની ખુબી અને ડાર્જ- 
લી'ગ રેલવેની પાહારી મુસાફરી, આજના જમાનામાં ₹!જનેરી કળાની 
અદભુત શકતીતે! આપણને '“પાલ આપે છે. પેટલેક ઠેકાણે તે! આ ' બાબા 
રેલ,' ભય'કાર ઉડી ખીણુ અને ખોહની કીનારી ઉપરથી વળાણુ લેઇ 
આગળ વધે છે, અને કેટલેક ડેકાણે તો ઇગ્રેજ આઠના આંકડા / 
પ્રમાણે વળાણુ લેઇ, તે હીમાલ્ય પરવતની છાતી ઉપર ચહડે છે. આ 
મુસાફરીની પુરેપુરી હકીકત આ પ્રસગે લબાવી શકાય એંમ નશી. , 
પણુ આખી મુસાફરી ગીચ પાદાકો જ ગલમાં કરવી પડે છે, અને 
અવારનવાર ચાહાના બગીચા, મુસાકફરોતી નજરે ખદકે ખદકે 
પડતા રહું છે. 

હીમાલ્ય પર્વતના મથકે! ઉપર સહાસીંક પારસીઓ 

હીમાલ્ય પર્વતની આ પહારી મુસાફરી પુરી ફકરી 
ડાર્જલી'ગના સ્ટેશન ઉપર્‌ જઇ પુગ્યે છીએ. આ આખી રૅલવે 
લાંધ્્ન ઉપરના સધળાં સ્ટેશન ઉપર, ખાનપાનના કત્રાકટ 
કલકતાવાલા એક સહાસીંક પારસી મ્રહસ્થ, ડી. સોરાબજની જાંન ને હસ્તક 
છે, જે એ પોતાના તાબા હેઠળ ચાલતાં સધળાં સ્ટેશનોના રીક્ેશમેટ 
રૂમનો કારોબાર ચલાવવા માટે, પોતાની કેમના જવાંનેોને નોકરી 
ઉપર્‌ લગાડયાથી, હીમાલ્ય પર્વતની આ મુસાફરી દરમ્યાન પારસી 
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ડારજીલી' ગની આખોહવા.] [છીવત-શાસના ચુપ ભેદ. 
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બીરાદરેના દરશન આ લખનારને થયા કરતાં હતાં. મીન દીનશાહ 
મોરાબજ પોતે બહુ લાયકોવ। લા અતે એવા તે। સાલેસ અને સાદા સ્વભાવના 
મ્રહુસ્થ આ લખનારને માલમ પડ્યા છે, કૈ તેમની મુલકાતથી રાહત સાથ 
દીલ ખુશ થયુ હતુ. આ અદતા સેવકની આખી મુસાફરી દરમ્યાન 
એવખગુતી પરોણાગત માટે બેશક એવણુતે।! મારે ઉપકાર માનવે! ઘટે છે. 


ડાર્જીલી'ગના જાણીતા હોટલ, 

ડાર્જીલી'ગ, બ'ગાલ ૪ઇ્લાકાનુ પહેલાં નંબરનું 'સેનીરેરીયમ' 
ગણાએ છે. આ આખુ શહેર, પાહાડની કોનારી ઉપર વસાયલું 
છે. યુરેપ્ય નાનાં અનેક મકાંના અતે સુદર રળીઆમણૂં 
ઇમારતેની છઢહાર-અલંગાર લાગી છે. હોયા ન્હાના ન્હાના 
'વીલા' પણુ ધણા બધાયલા છે, અને તે સધળા. મોસમમાં 
મો? ભાડે અપાય છે. દરેક પ્રમારતનાં છાપરાં, ગાલવેનાઇઝ 
ત્વોપ્મડના પત્રાંતા હવાથી તડકામાં ન્નણે રૂપાની થાળ ચમ 
કતી હૈય, એવાં દુરથી લાગે છે. ઉન્છાળાની મોસમ, બંગાલ કક 
લૈક2-ટ ગવરતર, મોરે ભાગે ડારછલી'ગમાં ગુ'નરૅ છે. 
જીલી'ગમા કેટલાંક હેટલે પણુ છે. હી યા રયલ હેરલને નામે શ 
હોટેલ, એક સહાસીક પારસી મી૦ ધનજશાહ ખીલીમારીઆની 
માક્ષેી હેઠળ ચાલે છે, અને પારસી મુસાફરે આ હે ટેલનો મેટ 
ભાગે લાભ લેય છે. આ સાલ (૧૯૧૨ ) થી કલકતાના નનણીતા 
વેપારી પારસી ભાધ જમશેદજી ફ્રાંમછ માદને ડારજલી'ગમાં બાંધેલી 
પોતાની આલીશાંન ઇમારતમાં એક નવું હોટેલ--સૅ'ત્રલ હેટેલ-- 
કછાડયુ' જે. 

ડાર્જીલી'ગની આખે હવા? 

ડ[રેજીલી'ગતી સરેરાસ ઉ'ચાઇ દરીઆની સપારીથી, ૭૧૬૯ 

જ્ીઢ મપાયલી છે. હોયાં વરસાદ સરેરાસ ૧૨૦ ઇ-્ચ પડે છે. 
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જીવન-શ્ાસ્ના ગુપ્ર કદી [પત્ર ૩૫ મુ. 
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કે'ઇ કોઇ વરશે વરસાદ 1૧૫૦ ઇ-ન્ચ સુધી પડૅ છે. વરસાદ કાંઇ ચાલુ 
પડયા કરતે! નથી, પણુ વચમાં કેટલાક દીવસે સુધી ખાંચો! પણુ 
ખાઇ! નય છે. ચારજલી'ગતી જમીનનું કુદરતી બ'ધારણુ એવુ છે, 
કૃ મોટામાં મોરો વરસાદ પચ્યા પછી, જપીન તુરતજ સુકાઇ ગએલી 
હેય, તેવી સુકી થઇ શય છે. તે!પપણુ હવામાં ભીનાસનુ પ્રમાણુ વીષેશ 
રહૈ છે, અને ખાસ કરી ચોમાસામાં જ્યારે ધુ'મસ પડે છે, ત્યારે 
સરદીનુ' જેર હવામાં વધારે રણે છે. 
ડાર્જીલી'ગમાં વસ્તી જીદી જીરી જતના લેોફેનુ વર્ણન. 

જુલાઇ માસમાં વધતામાં વધતી “2મ્પરૈચર' ૭૦, ડીમી મપાએ 
છે. મેમાસમા ૬૦ ડીમ્રી, અને ડીસૅ'મ્બરમાં પર ડીમ જેટલી ટેમ્પરેચર 
મપાએ છે. એજ માસમાં એછામાં ઓછી, ૫૯, ૫૧, ૩૯ શીમ્રી, 
અનુક્રમે જણ્‌ા।ાય છે. સુખશાંતીના નીયમોની--ટર વીગેરેની-ગેઠવણે!-- 
પણુ કોઇ કોઇ ઠકાણે તારીફ લાયક રીતે કીધેલી જણાય છે, અગાઉ 
પાણીની ધણી તાંણુ હતી, પણુ હાલમાં મોટા જ્હામાં જેટલુ' નેઇએ 
તેટલુ' સોજા પાણી મળી શકે છે. એ ગેોડવણે પાદપ મારફતે કરવામાં 
આવી છે. હોયાં વેક્ષાતી વનસ્પતી મેોદે ભાગે સારા જટ્ટામાં ઉગે છે. દર 
રવીવારે બજર ભરાય છે. એ વખતને! દેખાવ ધણ્‌।જ જેવા લાયક 
થ૪ પડે છે. એ વખતે ભુતીય!, પાહારીયા. લૈપછા, નેપાલીસ અને 
સીયામીસ વીગેરે ન્નત ન્નતતના લે।કે। ભેગાં મળે છે. 

તેઓતા ચજેરા મગેોલી અત લે।કેોના જેવા ચપટા અને પોણેળા, 
અને તેમની આંખો મોટી હેય છે, તેમના ગાલના ઢીચાં બાહાર 
તીકળી આવેલાં દીસૈ છે. કદમાં તેઓ સવાપાંચથી સાડાપાંચ ફીટ 
જેટલા કદાવર અને ઉચા, તથા પણહેળી છાતીવાલાં હૈ।ય છે. 
તેમના પગનાં ટેટાં કઠણુ' અને અસાધારણુ ભરેલાં દેખાય છે. મરદોના 
ચહેરા ઉપર્‌ બાલની કાંઇ પણુ નીશાંણી જણુ।તી તથી. તેમની સ્ત્રીએ 
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ડારજીલી'ગના લે।કે।.] [જવન-શાસ્રના ગપ ક 
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રી કદમાં મી જેવી મરદાંના દેખાય છે, અને પ યતાના મે માથાંના 
ખાલના ખે ચોટલા (01છુ ઇદ્યૉ18) વણી પીઠ પાછલ લટકતા રાખે છે. 
મરદોના જેવીજ તેએ બળમાં બળવ'ત ણેય છે, અતે મરદેોના 
જેટલોાાજ ભાર, તેઓ પોતાની પીઠ ઉપર કે માથાં ઉપર્‌ આસાનીથી 
ઉચકી શકે છે. મરદો તેમજ ઓરતે, કદમાં તેમજ પહેર્વેસમાં અને 
ધાટઘટમમાં એકબીજાને એટલાં બધાં તે મળતાં આવે છે, કે પરદેશી- 
એ એક એઓરતને મરદ તરીકે,યા એક મરદને એરત તરીકે એ।ળ- 
ખવાતી હમેશાં ભુલ કરે છે, પણુ તેએ ફકત પોતાના બાલની ચોટલીએ।- 
થીજ પીછઠાની શકાય છે. 
ભુતાયા અને લેપછા સ્રીઓની રીતભાત, 

હો'યાંના બાળકે, તેમજ મરદો અને એરતેો, પોતાની જ'દગીમાં એકજ 
વખત અધે!ળ કરતાં હેય, એમ મુસાફરેાને લાગે છે. બાળકે।ના પગ 
જયારે ધણ્‌।જ ગદા અને કદીખી નહી ધેોયલા જેવા દેપ્પાય છે, ત્યારે શ 
ન્હાના કૈ મે!ટાં સધળાંએના ગાલ ઉપર બે ગોાલાબના %ુલ જણે ઉગી 
નાંકલ્યાં હે,ય, યા તો તેએના ગાલે! ગુલાળી ર ગથી રગેલા હૈ।ય, એવા 
લાલમલાલ દૅખાય છે. બાજે બાજે સ્્રીએ દેખાવલી અને ઘટમારી હેય છે. 
જદોપ્બી સ્રી નીતી અને અનીતી વચ્ચે શુ' ફરક હૈય છે, તે જવલેજ 
સમજે છે. ઉત્તર તરફ હીમાલ્ય પવતોાની હારમાળા નજરે પડે છે, 
, જેમાં કીનચીનજ'ગા અને મા ઉન્ટ એવરેસ્ટ મુસાફરે।નુ પ્યાંન ખે'ચી 
રહૈ છે. ીનચી'ગજ ગાની ઉ'ચાઇ ૨૮1૦૦ પટની ગણા છે. માંઉન્ટ 
એવરેસ્ટતી ઉચાઇ ૨૯,૦૦૦ ફી* લેખાઇ છે. 

ડાર્જીલી'ગના ચા. માસાંની હકીકત. 

જુન માસમાં ચે।માસાંતી શરૂઆત થાય છે, અતે સપઢે મબર સુધી 
હવામાં ફેરફાર થતે! રહૈ છે. હી'યાં તુફાત જવલેજ થાય છે. માર્ચથી 
મે માસ સુધી ડારજીલી'ગની હવા, વેલાત જેવી ખની રણે છે. મેથી 

૪૯૧ 


[પત્ર ૨૯ મુ. 


જવત-શાસ્રના ગઝુપ્ર ભેદ.] 


અન્‍ન નડ --. સાજ૦- -ઢ૦* કજ? ન્ન કનક 4 ૦ * -- 


ખુ 


અફરેબર સુધી વરસાદ વરસે છે. એ વરસાદ કાંઇ મેટા તેમજ 
જેરમાં વરસતે। નથી, પણુ ધીમો! અને ચાલુ વર્સતે। રહે છે, અને તે 
વખતે પડતા ધુ'મસ અને સરદીથી બચવા મારે, ને સાધારણુ 
ઇસાજે લીધા હેય, અતે શરીર તથા પેણૅડવાના કપડાં અને સુવાના 
ખઔખાનાને સુકાં રાખવાની તા#ીદ રાખી હૈય, તે તેથી કાંઇ નણુવા 
જોગ નુકસાન થતુ' નથી. 

અકટે।બરથી ડ્રેબઆરી સુધીની મોસમ ધણીજ દીલખુશ, સુરજથી 
પ્રકાશતી, અને તનને રાહત આપે એવી બતે છે. રાતે દડી 
પસાર થાય છે. કાઇ કેળ વખત &ાર પડે છે. શીયાળામાં બરફ 
પડૅ છે; પણુ સીમલા જેટલું બરેફ્‌ ગરજલ'ગમાં પડતું નથી. 
જકાપ્ટનભી રીતે નતેતાં શીયાળા ડાર્જીલી'ગમાં નહીં સહેવાય એટલે 
કડક હેતો નથી. 

ડાર્જીલી'ગની હવા કેવા દરરીઓને માફક આવે છે, 

સુસાફરોને ચેતવણી, 

હવાના ફેરફાર માટે, તીચેવો આવેલાં નબળી દેહવાલાં ભૃલકાંએને, 
હીયાંની હવા ધણીજ વખાણવા જેવી રીતે માકક આવે છે, અને 
ચોમાસાંમાં પણુ તેઓ લાલ ચણે।ટી જેવાં સુખ અતે આગુદાં 
બને છે. બચ્ચાંઓને લાગુ પડતાં દરદોનું હીવયાં તામ નીશાંણ 
જષાનતુ' નથી. મોટાં માણુસતે લાગું પડેલાં કેટલાંક દરદે પણ 
દીયાંતી આખોહવાથી સાન્ન નથાય છે. મેલેરીયા તાવ આ 2ેકરી 
ઉપર્‌ જણાતી નથી. તાવના દરદીએ। હીયાંતી હવાના પ્રતાપે જલદી 
સા” થર 47ય છે. સરદીન! કારણે જે જે દરદો આદમીઓને લાગુ 
પડે છે, તે હીયાં ધણાજ જવલે માલમ પડે છે. ડાયરીયા, હીયાં 
સાધારણુ નધી. આદમીઓને સલખમ, સરદી અને ખાંસી જે કે 
શીયાળામાં કેળ કોઇ વાર તેમતી બેદરકારીથી લાસુ પડે છે, પણુ 

૪૯૨ 


ટા, દે -શાસ્ત્રના ગુપ્ત ભે 
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તેમાંથી 3૪બી ન્‍ 'ળતનુ' ગ "ભીર માર છાતીનુ' દરદ લાગુ લોની 
ધાસ્તી રહેતી નથી. હાકણુનુ' દરદ, માથાંતુ' દરદ, તેમજ હાટ ના 
દરદવાલાંએને હીયાંની હવાથી ફાયદો થવાનો સ'ભવ હેતે નથી. 
નાજુક અને નબળી દેઠ્વાલાંઓ, જેએ દ'ડીની મોસમમાં ડારજલી'ગ 
જવા ચાહતાં હે।ય, તેઓને ચેતવણી આપવા માટે આ તકે લખવુ 
પડે છે, કે તેઓએ એકદમ પેહલાં ડાર્જલી'ગ જવુ નહી', પણ્‌ ડાર- 
જલી'ગની હૈ&ળ આવેલાં કરશ્યાંગ નામના સ્ટેશન ઉપર પહેલાં ઉતરી. થે।ડા 
દીવસ ત્યાંજ રહેવુ, અતે ત્યાર બાદ તેએએ ડારજલી'ગ જઇ/ વસવું.” 


ડાર્‌્જીલી'ગમાં નજરનેાંધ લેવા લાયક ધણીજ ખાખબદ મળી આવે છે. 
ખાસ કરી ચાણાના ખેતરે(ની ભેટ લેવાની શૈહલાણીઓને ભલામણ થઇ 
શકે છે. હીયાંના લેક જેવા દેખાવમાં કર્‌ અને વીક્ાળ લાગે 
છે, તેવાં તેએ કામે કુર કે વીકાળ હોતાં નથી. પહેલી નજરે ન્તંતાં, 
મુ'બપ્નના લોકો તેમતે ખવીસ જેવાં ધાત૪ી ગણે, પણુ તેમની ખુખી 
અને ખાસીઅતને! અનુભવ લીધા પછી, તેઓને માટે બાંધેલા વીચાર 
ફેર્વવા પડે છે. દરેક માણુસ પોતાની કમરમાં એકાદ લાંખે 
જીએ. કરે બરછી યા છુરી ઘાલીને ફરે છે, અને તેનો દેખાવ 
ભજેતાં અ'જનણાંએઓ હૈબતી નય છે, કે તેઓ કેપ લુટારા કે ખુની 
ઊંશે; પણુ તેએ કદીખી ટટા કે ફ્રેસાદ કરતા નથી. દરેક સ્ત્રીના 
આંગ ઉપર, તેણીની ગુન્નસના પ્રમાણુમાં સુતા રૃપાના ૫ 
લાધેલા જણુ।ય છે, પણુ કેબી લુટાવાની કે ચેો।રાવાની ફરીયાદ કર્‌ 
નથી. સ્રીઓ રવભાવે હંસમુખી અને ખવાસે અતી ભલી માલમ મત 


છે. તેએ મસ્‍્કરી કે મજાકમાં કાંઇખી અપમાન માની લેતી નથી. 

ભુતીયા અને લેપછા સ્રીએની સસાર રીતી નીતી વીચોત્ર અને 

નતણુવા ન્નેગ છે, ૭તાં આ પ્રસ'ગે તે લાવી શ્રકાતી નથી. 
હહર 


જીવત-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ.] [પત્ર ૩૫ સુ 
જુતીવા સ્રીઓની રીતભાતઃ 

ખરજલી'ગમાં દર્‌ રવીવારે ભરાતાં બન્નરને દેખાવ અને ત્યાંના 
કામકાજની રીત એક વખત ન્તેયા પછી, તે ભુલી જવાય એમ નથી. પાંચ 
પેસે સુખી વરગતી ભુતીયા સ્રોએ હમેશાં રવીવારનતા બનનર્‌માં નજરે 
પડે છે. આ સ્્રીએના કદ લગભગ સાડાપાંચ ફટ ઉ'ચાં હેય છે, અને 
તેએ ખુશ મીન્નજવાલા ચેહરા સાથ ફૂરેતી યા માલ વેચતી માલમ 
પડે છે. દરેક એરતનાં ગલાંમાં પરવાલાં અને ૪ીરે।નજ્નની બનાવેલી 
લાંબી નડી સાંકળીએ પેહડેલી દેખાય છે. કાંનમાં કાંન તુટે એવાં 
ભારી સોના ર્‌પાના ચારથી પાંચ ઈચ લાંબાં લાંબાં કુચ્કે પેડેહલાં 
હય છે, અને ક'મર્‌ અને બાજુ ઉપર પણુ તેવીજ ચીજને બાંધેલી 
નજરે પડે છે. ભુતીયા અને લૈપછા, તેમજ હલકા વરગની તેપાલીસ 
સ્રીઓતે દારૂ પીવાને મેરા શેખ રણે છે, અતે ધણીક વાર તેઓએ 
“કટ હાલતમાં પણ નજરે પડે છે. ભૃતીયા સ્રીઓના 
ગાયનેોના સુરે, મોટે ભાગે હી'દુસ્થાંતી રાગોને મળતાં જણુ।ય છે. 
સ્રીઓતા અવાજ ભરેલા, મજબત અને સુરીલા માલમ પડે છે, અને 
સ્ત્રીએ જયારે ભેગા અવાજે ગાયન ડરે છે, ત્યારે ક્ીઇખાં રોતે 
તે કાને ઉપજે એવું આપણુને લાગતું નથી. 

ડ[ર્જી્ઞ'ગની આ ઉડતી નજર તોંધ વાંચક મીત્રેએ સ'પુણ 
અધુરી સમજવી, આ સુદર આખે! છવાવાલાં મથકનો ગોક અતી 
ટુ'ક [વાલ જે રજુ કીધો હોય, તો આ આપાં પુસ્તક જેટલી 
જગ્યા તે માટ રે।કવી પડે. એટલાં માટે થોડી ઉપર ટપકેની 
વીગતે! અત્રે ટપકાવી લેપ, તે ઉપર સ'તોશ પકડવે। પડે છે. 


લા૦ રુવાગીર. 
ક ૨ 


7. ક. €. 2. «# 4. 
૪૯૪ 


પત્ર ૩૬ સુ. 


મરી અને મસુરી, 

દ 

મારા માનવ ત સ્નેહી “ઝુ ક 
ક ન્દુસ્થાંનમાં પોતાની આખોાહવાની ખુખી માટે જણાયલી 
ટેકરીઓ માંહેલી એક, “મરી'ને નામે જણાાયલી ટેકડી છે. 
આ મશહુર #ેકડી હીમાલ્ય પર્વતના પથ્ીમ તરફના છેડા આગળ 
આવેલી જે. આ રળીઆમણી ટેકડીની બને બાજુએ જેલમ 
અને સીધુ નદી વહે છૈ. રાવલપીન્ડી, જેનું હુક નામ “પાન્ડી' 
કહવાય છે, ત્યાંથી મરી જ્વાય છે. રાવલપીન્ડીયથી સુમારે ૩૯ 
માંદલને છેટે, મરીનું મથક આવેલું છે. આ ૩૯ સ'૪લ, રાવલ 

ઊ1ન્ડીયી ટાંગા મારફતે અડથી દસ કલાકમાં જવાઇ શકાય છે. 
મરીની આબોણવા વીરે. 

4રીઆની સપાટીથી, મરી લગભમ ૭૫૦૦ ફીટની ઉચાઇ: 
એ આવેલું મથક છે. હવાના ફ્રેરફાર માટ જે કે આ મરીનું મથક 
ધણુ'જ મનમાનતુ' છે, ર ત્યાં પડતી ડ'ડી ધણીજ કડક હવાને 
લીધેજ, ધણુાકેોને તે પસ'દ પડતુ' નહી હે।ય, એ બનવા ન્નેગ છે. 
મરીને મથાળે પુગતાં જે કે દેખાવ નજરે પડે છે, તે ખબેરાક 
વખાણુવા ન્નેગ છે. 2ેકડીને મથાળે પશ્રીમથધી પુવ સુધી 
એક સીધી લીટીમાં, ત્રણુથી ચાર માઇલ લાંખી 
મકાંતાની અલગાર લાગેલી જેવામાં આવે છે. આ ટકડી 
પીન્ડી વ્યુ (7૪6૮૮ /%૮૪) ને નાંમે એળખાય છે, અને તેને! 
બીને છેડો, કેશ્મીર-પોઇ'ન્ટ (0૮૭7070€?* 72097) ને નામે «્યાય- 


ઘે! છે. રેકડીની સર્વેથી નીચાણુમાં આવેલી ટૉંચ “ ઓક્ષફડ હીલ ' 
(02/70? 4? તે નામે જણાયલી છે. આ અક્ષફડ હીલની 


૪૯૫ 


સ ગુપ્ત ભેદ.] કી રદ થુ. 


-૦૧૦ત--. ર૦ _ તત” ના.ક-ક૦--મુવજનકતનનનરન-.--ન જ.-નહાઅ૦૯ ૦. 


કન્‍૦-૦૦ ઇહનજનન 


ઉચાઇ ૬,૫૦૦ ફીટ ગણાયલી છે. ધમાં વરશમાં રશ: વરસાદ 
ુંબ ઇચ પડે છે. હીયાંતી હવા મોટે ભાગે હમેશાં સુકી (€7?7/) 


મ છે. એપ્રીલથી સપરેમ્બર્‌ સુધી મરીની રેમપરેચર સરેરાસ ૬૮ 
રીશ્રી જેટલી નોંધાય છે, અતે અકરાખબરથી નવેમ્બરની વચ્ચે ૪૮ 


ડીયર મપાય છે. 
હીયાંની ધરતીની બનાવટમાં લેખ'ડ, ચાક અને ચુનાને। મોટા 


ભાગ મળેલે। માલમ પડે છે. હીયાં સુખશાંતીનાં ધૌરણુ ઉપર સાર 
ખયાંત અપાયલું' જણાય છે. ખુદરતી ઝરામાંથી પાણી જેટલું નને એ 
તેટલું રહેવાસીઓને પુરતા જટ્ટામાં મળી શકે છે. એ ઝરાઓની 
સારી રીતે સભાળ રાખવામાં આવી છે, કે જેથી પાણીનો કેોઇખી 
રીતે ખીંગાડો થઇ શકે નહી. ખુદ ટેકડી ઉપર વતસ્પતી કે તર 
તરકારી બીલકૃલ ઉગતી નથી, ન્ને કે બટાટા અને બીજ કેટલીક ન્નતની 
તરકારીએઓ ઝડપથી ઉગી નીકળે છે. ટેકડોન! ઉત્તર તેમજ પશ્રીમતા 
છેડા તરફ નજર કરતાં, એક અને દેવદાર તથા ચેરસ્ટનટ વીગેરેના 
, ઝાડો નજરે પડે છે. દક્ષીણુ અતે પુવ તરફને! ભાગ બીલકુલ ઝાડપાન 
વગર ખે ડોખાંડે દેખાય છે. ફરવા હરવા માટે મરીની રેકડતી 
ઉપર સારા રસ્તા બનાવેલા છે, અતે કેટલેક ઠેકાણેના મનહર 
રદૃખાવેો દીલણરણુ ડરે એવા સુદર લાગે છે. 

મરીની હવા કેવાં દર્રીઓને લાભકારક થઇ પડે છે, 

મરીની આખે।હવા એવી છે, કેત્યાં ચોમાસામાં પણુ રેણેવાધ 
શકાય છે, કેમકે ખીજ ટેકડીએ સાથે સરખાવતાં હીયાં આખા 
ચેો।માસામાં ધણે।જ થોડે વરસાદ પડે છે. આ સબબતે લીધે ચે।માઃ 
સામાં ત્યાંતા ગીરીનીવાસીઓને કાંઇ ધણી મુસક્કેલી વેઠવી પડતી 
નથી. નેકે ચે।માસામાં થોડો ધુ'મસ અતે સરદી હેય છે, પણુ 
તેનો ઇલાજ કીધાથી, તે મુસ્કેલી ઝટ દુર થઇ શકે છે. ગરમીની 
મોસમમાં, એટલે મે અતે જુન માસમાં, સુરજ બદ નનેરથી તપે 


૪૬ 


(#કખણુતઇ' 


મરી અને મસરી.] * ક્વનક્જાજતા ગુપ્ત ભેદ. 


કર -ન્‍્રજ--- -૦- “રા-.ન૦૦-ન૭-૧નન૦-ાના-નયકક૦૦૭---. લાત, ારૂક-સનાકમનાસક:#-ન૦નાબા મનન 


છે, મ કાઇ કે।ઇ વાર હવા 1 થેરાયલી દીસે છે. ઇ'ડીની મોસમમાં 
બરફ પડે છે, અને બરફની સાથે પુર્વ દીશા તરફથી પવન પણુ 
કવા માંડે છે, પણુ સામાન્ય રીતે હવા તાજગી ખક્ષે 
એવી રહૈ છે. માર્ચ માસમાં તુફાંત સાથે કરાંના વરસાદ ઝરમર 
પડે છે. એપ્રેલ માસમાં હવા બહુજ દીલખુશ અને પમરાટભરી 
બને છે. મરીની ટેકરીના ઉપલા ભામ તરફ જેટલે! પવન જેરથી 
કે છે, તેટલે! પવન તેના નીચલા ભાગ તરક %'કતે! નથી. 

મરીની આબોહવા, હાટ, લીતર્‌, કીડની તેમજ ડ્રેફ્સાં વીગેરેના 
દરદીએે। (૦7૪811168113)7 વડઉ ૫૩૯ ]90/80108) ને માફક આવતી 
નવી એ ખ્યાંનમા રાખવું. પૂણુ એ સીવાય ખી4ન' અનેક દરદી બોની ત'ી 
યતન તે ફાયદાકારક થઇ પડે છે. બચ્ચાંઓ, તેમજ ન્હાંતી ઉમરન! છે।કરાંએ 
ઘણી સારી રીતે રહી શકે છે. હોયાંતી હવાથી બચ્ચાંઓને લાચુ 
પકડતાં દરટ્દોમા ગોવરૂ', હડ૪ીતી ખાંસી (100011૬ 0૦૦૫૪11), સદી 
ખાંસી, ( બ્રૉંકાઇરીસ ') થવાને કાંદક સભવ રહે છે. એટલાં માઢ 
દડીતા દીવશે।માં, બચ્ચાંએતે જે સાંજના બાહાર ફરવા મોકલ્યાં હય, 
તે! સુર્ય અસ્ત પામવા આગમજ તેએ!ને ધરમાં લાવવાની ખાસ તાકીદ 
કરવી, અને ગરમ કપડાંમાં તેમને હમેશાં ડપટેલાં રાખવાં, તથા 
ગરમાના દીવસો।માં જે બચ્ચાંએને સહવકરેના ફરવા મોકલ્યાં હોય, તે 
૪-૮ વાગ્યામાં તેમને ધરે લાવવાને ખાસ હુકમ કરવો. 

મરીમાં કેટલાંક હ(ટેલ હોવાધી સેહલાણીએ]ને ઝાઝી અડચણુ 
વેઠવી પડતી નયી. 

મસુરી. 
મસુરીને। રસ્તે? 

તખીયતના સુધારા અર્થે, આપણુ દેશમાં આરેગ્યવર્ધક 

આમેોહવાતા મથકોની જરાબી ખુટ કે ખોટ હેય, એમ 
૪૦૭ 


જવન-શાસ્રના ગુપ્ર ભેદ.] [પત્ર ૩૬ મુ. 
જણાતુ' નથી. આગલ જણાવ્યુ' છે તેમ, હીન્દુસ્થાંનના ત્રણે પ₹લાકા 
માણૅલા દરેક ઇંલત્ાકાની સગવડ મા2, મૃદરતે ગોયા આરેગ્ય 
વધક આબેોહઉવાની ટેકડીએ ઉભી કરેલી હેય, તેમ તે મળી આવે 
છે. મરીની સુંદર ટેકડી પછી, દેશના છેક ઉત્તર ભાગ તરક મસુરીતે 
નામે જખ્ાયલી નતણીતી ટેકડી આપણુ ષ્યાંન ખેચે છે. મસરીનુ' 
મથક હીન્દૃસ્થાંનમાં બહુ જુનું આરોગ્યવર્ધક સથડ ગણાય છે. 
દણેરાદુનતા સ્ટશનથી રાજપુર થઇ ટડ, યા ડાંન્ડી મારફતે મસુરી 
જવાય છે. મુંબઇથી મસુરી ૧૧૨૫૭ માઇલને લાંખે છેટે આવેલુ 
હૈ।વાથી, મુબધગરાએ આ રળીઆસણી ટ2ેકડીને લાભ લેણ શકે એ 
અશકય લાગે છે; છતાં ધણુા।કક સહેલાણીએ!। આજે પણુ એ ટેકડીની ભેટ 
લેતા જણાય છે. મસુરીમાં હોટેલ તેમજ વસવા માટે બગલાએ સહે- 
લથી મળી શકે છે. 
મસુરીની શેસમ અને ગરમી ડ'ડી, 

મસુરીની સરૅરાસ ઉચાઇ, દરીઆની સપાટીથી ૬,૫૦૦ થી 
છ૪૩ડર્‌ પ્રીટ જેટલી જુદીજુદી ટકડી ઉપરથી માપવામાં શવેલી 
ને।ંધાઇ છે. હીયાં વ'ધતામાં વધતે। વરસાદ ૭૫ ઇ'ચ નોંધાય છે. હીયાં 
ચે।માસાની શરૂઆત ગગડાટ અને તુફાંન સાથ, જુન માસથી શર્‌ થાય 
છે, અને સપટેમ્બર માસતી અધવચે ચોમાસુ ખતમ થાય છે. ઉન્હઠા- 
ળામાં મે માંસની આખરીને પ્રસ ગે ૮૦ ડીમ્રી જેટલે। પારે થરમે।- 
મીટરમાં ચહડે છે. શીયાળામાં ન્નન્યુઆરી માસમાં ઓષામાં ઓછી 
ડૅ'ડી ૩૨ ડીગ્રી જેટલી નોંધાય છે. શીયાળાની આખર થતી મોસમ 
મસ'ગે, વારેધડીએ ખરકફના કરાંને વરસાદ પડે છે. 


મસુરીમાં પીવાનુ' પાણી સે।જી' અને પુરતુ' મળે છે. તો પણુ બનજનરની 
પડેસમાં આવેલાં નાળાં તેમજ ઝરામાણેલા પાણીને! ઉપ્યોગ કરવાની 


ઔઓલકુલ ભલામણુ થળ શકતી નથી, કેમકે ત્યાંના પાણી પડોેસમાં આવેલાં 
૪૯૯ 


મરી અતે મગરી.]  [જીવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


મકાંનોથી, તેમજ નજદીકમાં વસતાં લે।કોથી બગડવાને મોટો સભવ 
રહૈ છે. ટેકરીની ચારે તરફથી દીલપસ'દ દેખાવો હમેશાં નજરે 
પડતા રણે છે. ઉત્તર તરક પવીત્ર હીસાહ્ય ન પરવતોની ખારે માસ 
બરફમાં ઢક!યલી હારમાળા, દક્ષીણુ તરફ જ્નેતાં દુરથી દેહરાદુનના 
પાહાટી દેખાવો, અને પાર વાનાની લ'બાઇવાના હી'દુસ્થાંનના 
પ્રખ્યાત રણ નજરને ક કરે છે. મગઝુરીની હવા ઘ'ગીજ 
વખાખવા લાયક ગખુ।ઇ છે. તેની ખાંમી ફકત એટલીજ છે, કે તે ઢંગ 
વીનાની છે, કેમકે તેને બદલાઇ જતાં વીલ” બ લાગતો નથી. મૃસુરીની 
&વા મારે કહેવાય છે કે: - ““મસુરીની ગરમી કાંઈ ગરમ હૈતી નથી, 
અને મસચુગીની ઠડી કાંઇમ્ડ ડી હોતી નથી.” છહીંયાંના શીયાળાની 
ડી ધગીજ પુખ્રીકારક લેખ)ખાય છે. અનુભવીએ ના મત પ્રમાણે 
ઠીમાલ્ય પર્વતોની સધળી ?રેકડીએમાં મસુરીની આખએે।હવા સર્વેથી 
નધારે સુદર, અને સરવેથી વધારે પસ'દ કરવા ન્નેગ છે. 
મસુરીની હવાથી, કેટલાંક દર્દો ઉપર થતી અસર્‌. 
રીમાટ'ન્ટ, અને ઇન્ટરમીટન્ટ તાવની બીમારીવાલાંઓને મસુરીની 
આખેોહવાથી મોરા ફાયદો થવાની વકી રહૈ છે. બદહેજમીની પીડા- 
કારી, જે “ડીસ્પેપ્સ્યા'ને નામે જણુાયલી છે તે; સામાન્ય નબળાઇ, 
જેને આપણુ 6૮72૮?'« 70૮62૮૮0, કહીએ છીયે તે; તથા કાપ 
કાર્ણુથધી શરીરની શકતી બળહીન થઇ ગઇ હૈય, અને તખીયત 
ખખડી ગઇ હેય, વીગેરે ખીમારોને મસુરીની આખે! હુવા 
ખેશક બળવધક થઇ પડે છે. મસુરીની રેકડીના દક્ષીણુ તરફના 
ભાગ ઉપર્‌ વસવાટ જીધાથી, ખળતા રોગની શર્‌આતવાલાં દરદી- 
ઓને, તેમજ ર્મેટીઝમની પીડાકારીવાલાંએને ધણ્‌।જ ફાયદો થાય 
છે. પણુ લીવરની ખીમારીવાલાંએને તથા પેટના મરજવાલાંઓને, 
હીયાંની હવા માફક આવતી નથી. કે!૪ કોઇ વાર મસુરીમાં “ડાયરીયા-' 
નો મરજ લાગુ પડે છે, પણુ એના જેટલી ઉચી ખીજ રેકડીઓ 


હ્લ્હ 


૧ૂ-- 


છવન-શાસ્્રના ણો ભેદ.] કે ૩૬ કુ 


સાથ સરખઃતતાં, તે શાન ઓછાં પ્રમાણુમાં થાય છે, વળી ₹ હાટનાં 
દરદવાલાંએને પણુ હી'યાની હવા માફક આતતી નથી, અતે એવી 
ખીમારી સુધરવાને બદલે ઉલટી બગડવાને। સ'ભવ રહે છે. 
ખચ્ચાંએને, તેમજ ન્હાંતી ઉમરતા લભુલકાંએને મસુરી દુલદુલ 
જેવાં બનાવી આપે છે. તેમજ બચ્ચાંઓને લાગ પડતાં લગભગ 
સધળાં દરદ ઉપર, હીયાંતી આખોાહવા ઘષખ્યીજ સારી અસર કરે છે. 
તેમજ ખચ્ચાંએાતે થતો પેટનો મરજ, સસની, કશક, ખાંસી વીગેરે 
હ૭ાતીન્‌] દરકે, જે બાજે વખત રઝેકડીએ ઉપર ખાસ લાઝ પડતાં 
કહેવાય છે, તે સધળાં--ઢીયાંની #ગધચ વગરની હવા જવા ૭તાં- 
શેહજ સ ભાલ લીંધાથી જેમ લા પયતાં અટકે છે, તેમજ લાગ પડેલાં 
ગંવાં દરદે! સાઃત' ષણુ થવા પામે છે 
લા૦ દુવાગીર, 
ઝદ ઝદ ગ્ર 


7. 7, €. 7 « 4. 


“૧૩૦ 


પત્ર ૩૭ સુ. 





નીલગીરીની ૨ડડીએ।* 
ક 
સદા મેઉર્બાન મીત્ર, 
સરવે આખે! હવાવાલી હીન્દી ટેકરીએ માં નીલગીરીની રેકડીઓ, 
સરવે ઉપર પણેલા પ્રકારતી સરસાઇ ભોગવે છે. બેરાક એ ટેકડી- 
આતે 2ેકડીની રાણીનું નામ છાજે છે. નીલગીરીની સધળી 2ેકડીઓ દેખા- 
વમાં “લુ રગની છે. નીલગીરીતો અરથ એવોજ ચાય છે. નતીલ-લુ, અને 
'ીરી-પાહાડ; યાને “છુ રગના પાહાદે, મદરાસ પલાકામાં વસતાં યુરે।- 
પીય'નો અને માલેતુક્નર દેરાઓને માટે, આ નીલગારી હવા ખાવાનુ 
એક પહલી પકતીનું મથક ગણુ।ય છે. મદરાસથી થે।ડેક છેટે આવેલાં 
*મેટાપલઇયમ' સ્ટેશને થઇ, નીલગીરી જવાય છે. મેટાપલઇયમ 
*મંદરાસથી ર૨૫૦ માઇલ દુર આવેલુ છે, અને ત્યાં આવવા જવા 
સાટે, મદરાસના સ્ટેરાન ઉપરથી મદરાસ રેલવે મારફત જવાઇ 
“શકાય જે. 
બુકર 
નીભગીરીના ત્રણ પાહાડી મથકે।, હવાના બાખમાં એકગકને 
ભુલાવે એવાં છે. તે માણેલુ' પેઠલું ઝુનુર, ખીન્નું વેલી'ગટન, અને 
ત્રોજુ ઉટાકામ ડને નામે મશહુર છે. એ ત્રષણુ માણેલાં કોઇનીખબી 
મુલાકાત, મેટાપલઇય'મને રસ્તે લેવાઇ રાકાય છે. મેટાપલધ્રયમથી 
ઉટાકામડ, ૩ર-૩૩ માઇલને છેટે આવેલુ' છે, પણુ તે આગમજ 
કુનુર, અને વેલી'ગટન વચમાં મલે છે. મેટાપલળય'મથી નીલગીરીના 
પાહાડની તળેરી ... ... ... ... ... $૬ માધલ છેટે; 
૫૦૨” 


દદદ” 


મુનુર, અને વેલી'ગટન. | કડક. ચુપ ભેંદ."' 


પાહાડની તળેટીથી મુનુર્‌ ... ... ... ૧૫ મસાપલ ક 
કુનુર્થી વેલી'ગટન ... ... ... ... ૩ માપઠલ છેટે: 
વૅલી'ગટનથી ઉટાકામડ . --- હ માપ્તલ છે2 છે. 


કુનુરની આખો મંત હકીકત. 

કનુર્ની ઉ'ચાઈઇ, દરીઆની સપાતીથી ૬૫૬૦૦ ખીટ છે. હીંયાં ખે 
હન્નર્થી વધારે ગુરે।પ્યન લેકા વસે છે, અને લગભગ પાંચ--*૦ 
હર દેશી વતનદારે રણે છે. ગીરીનીવાસાઓ માટ નરધતી સરવે 
યકારતી સાંમમ્ી હીયાં મળી શકે છે. ઝુનરતી હવ1 ધબભીજ દાલ 
પસ'દ હડક્વાલી છે. ઉટાકામ ૭ કરતાં કતર, કેટલીક ખાળદમાં ચડ છે. 
નુરમાં ઉન્હાળામાં ૭૦ ડીમ્રા જેટલી ગરમી પડે છે, અને રાતે 
કોઇ કાઇ વ'ખત, ૬૦ શરીમ્રાં જેટલી ગરમાં રહે છે. શીયાળામાં ૬૦ 
થી ૬૨ ડીમ્રી જેટલી &૭ પડે છે. ચોમાસામાં વરસાદ પણ્‌ અહ 
એછે પડે છે. આખાં ચોમાસાની મોસમ દરમ્યાન સડેરાસ વરસાદ 
પપ ૬૪ પડે છે. 


# 2૧" 


હીયાંના ચાહા અને કાષીના ખેતરે! જેવા લાયક છે. ફૂળામાં વેલાતી 

પેર અને પ્લુમના પાક વીશેશ જણુ।ય છે. ચે।માસામાં દીલપસ'દ પાંણીના 

ધોધ ન્યાં ત્યાં વહેતા નજરે પડૅ છે, અને કેટલાક તે1 7૪૦૦ જીટની 

ઉચાઇથી પડતા દેખાય છે. સધળા ધોધમાં “થેરાધત વીરટર-ફેોલ ' 
ને નામે જણાયલે। ધોષ જેવા લાયક છે, 
વેલી'ગટનઃ# 

મૂનુર્થી ખે ત્રણુ માઇલને છેટે વેલી'ગટનની દસ મકડી 

આવેલી છે. વેલી'ગટન હીલની ઉ'ચાપ,, દરીઆની સપાટીથી લગભગ 

૬,૧૦૦ ફીટ ઉચી નોંધાયલી છે. મદરાસના સરકારી સીપાણેને। 

પડાવ આ ટરેકડી ઉપર નખાય છે. હીયાંનતી આખોઉવા ધણીજ 

પૃલ્ર 


જીવન-શાસ્નના ગુમ ભેદ. ] પક કછ શુ 


વખાણુવા લાયક છે. ઇગ્રેજ સરકારના લશ્કર સાટે હીયાં કેટલીક 
ખરાખો બાંધેલી છે. વનસ્પતીની પેદાયશ હીયાં ઘણીજ 
વ'ખાણુવા જેેગ થાય છે. હીયાંની જમીનના પટેટા ધણાજ વખણાય 
છે. મુખ્ય તરકારીઓમાં કાલીકફ્લાવર, ટે!મેરો, મીન પીસ, ખીત્સ, 
ગાજર, રાતી અને સુફેદ રાસ્પખેરી વીગેરે ખેસુમાર ખીજ અનેક 
ન્તત ઉગી રકે છે. 
ઉટાકામ'ડ* ઉઢી ! 

સર્વેથી ઉચાંણમાં, નીલગીરીની ન્ણીતી 2રકડીની ર્‌ાણી, 
ઉ2ાકામ'ડ ઉભેલી દેખાય છે. યુરે।પીયને, આ રેકડીને લાડમાં 'ઉરી'- 
ને નામે એળખ છે. દરીઆતની સપારીધી એની ઉ'ચ્ચાઇ ૭,૨૨૮ 
હં જેટલી મપાયલી છે. હીયાં પદર હન્નર આદમીની વસ્તી છે, 
જેમાં ૩૦૦૦ થી ૪૬૦૦ હન્નર કોાંસ્ચ્યનો, તેમાં સુમારે ૬૦૦-૭૦૦ 
યુરે।પીયનેો વશે છે. ઉશીતે! દેખાવ ઘણોજ દીલ ખેઠલાવનારે! છે. 
આ »“લુરગની મેકડીની સીક્ત કરવા કરતાં, તેનો ખરે! યાલ નજરે 
ભયા વીના આવી શકે એમ નથી. ફળ-ફળાદી, અને વનસ્પતીની 
પેદાયશ ઢીયાં પણુ વીશેશ માલમ પડે છે. હીયાંનાં જનેવા લાયક 
ડેકાણાંઓમાં ખોટતીકલ મારડન, ઓરે'જ-વેલી, માઇશેરર ડીત્ય 
( 17)/507' 70૮£૮/# ) ણેબાટ-પાક, અને કેટલાક પાણીના ધોત 
વીગેરે છે. હીયાંતા રસ્તા ધણાજ સુદર બનાવેલા છે, અને રસ્તાની 
બાજુએ, એસ્્રેલીઆથી મ'ગાવેલાં ગુ'દરના ઝાડાની હારે! લગાડેલી 
હોવાથી, રસ્તાની સડકતી રેણુકમાં વીશેશ વધારો થયલે 
લાગે છે. નતીલમીરીના પાહાડેની અનેક પેદાયજ્ઞોમાં સાગ અને સીસમના 
ઝાડા, તેમજ સુખડ, દેવદાર, અને યુકેલીપટસના ઝાડે તથા તજ 


અને અનેક ન્નત તથા અનેક રગના ૪લેોના ઝાડે ઉગી નીકળેલાં 
દેખાય છે. 
પષ૦૩ 


ઉટાકામડ.] [જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


ઉટાકાસ'ડની આખોહવા અને પેદાયશાની હુકીકત# 

જગલી ન્તનવરેની પેદાયશ નીલગીરીના પાહઊાડે ઉપર કાંપ્રક 
વીશેશ જણાય છે. અને તે કારણે યુરોપ્યન શેકારોએ, અવાર્‌- 
નવાર્‌ ત્યાં શેકારગા(6 ઉતરી પડે છે. વાધ, રી'૭ અને જગલી- 
હરષ્યું વીગેરે કેટલાંક એવાંજ ખબીન્ન' જાનવરે, પાહાડોના ભીતરમાં 
આવેલા ગએકાંત ભાગમાં મળી આવે છે. ચીતા, રાષ્યીભુડ, છાપતા, 
જગલી મેહા, પોરક્યુપાઇન, ઉડ-કેોક, સ્નાઇપ, વીગેરે પ્રગ્ને- 
ભતતે જાણીતાં જનવરે। હીયાં પુષ્કળ મળે છે. નીલગોરીના પાહાડાની 
હાર્માલા લગભમ ૧૮ ટેકરીઓની બનેલા ગણ્‌।ાય છે, અને તે સધળી 
એ છામાં ઓળો છ હકર ફીટથી વધતામાં વધતી નવ ૩ળનર 
રીટ જેટલી દરીઆની સપાટીથી ઉ'ચે આવેલી છે. 

હી'યાં ચોમાસાની શરૂઆત જુન અને જુલાઇમાં થાય છે. 
વરસાદ પખુ ભાર પડે છે. આખી મોસમમાં સરેરાસ વરસાદ” 
૧૧ર ૪”્ચ મપાય છે. ચોમાસાતી આવાં રીતની મેોરામને લીધે, 
નીલગીંરાંનતી ટેકડીએ ધણીજ કમપસ'દ થઇ પડૅ છે. અકટાબર માસમાં 
બીજી' ચે।માસું બેસે છે, અને નવેમ્બર તથા ડીસેમ્બર માસમાં અવાર 
નવાર્‌ વરસાદના ઝાપટાં ચાલુ પડતાં રહે છે. ડીસેમ્બર્તી આખેરોના 
દોવસે માં ઠંડી પડવા માંડે છે, હવા ખુલ્લી થઇ શ્ય છે, અને એ 
ફેરફારની સાથે હવા માંહેલે ભીનતાસ પણુ જતો રણે છે, અને હવા સુકી 
થઇ જય છે. નનન્યુઆરી, ફેબ આરી, માચ અને એપ્રેલ માસના 
પાઠલા ભાગ સુધી આકાશ ખુલ્લું રહૈ છે, અને પવન પણુ સુકી 
જુકવા માંડે છે. એપ્રેલની આખેરીમાં પવનનુ' ન્નેર બદલાય “છે. 
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જુદાં જીદ દર્દો ॥ માટે; ઉટાકામ'ડની જીરી જીરી મ્કડીઓ# 

ઉટાકામડની ત્રણુ જુદી જુદી ઉ'ચાઇવા।લી ટેકડીઓ, જુદી જુદી દેહ- 
વાલાંઓને ન્ેઇએ તે પ્રમાણુમાં હવાને! ફેરફાર કર્વાતી મનપસર'૬ 
તક આપે છે. દાખલા તરીક, ખેહૃદ ગરમીથી ખેન્નર્‌ થહ્ત ગયલાંઓને 
એકદમ ઉટાકામ ડની સખત ઠ'ડીમાં જઇ વસવાની ભલામખુ થઇ 
શકતી નથી; પણુ તેમને પેહલાં નીચલી ઝુનુરતી ટેકડી ઉપર થેે 
વખત વસવાટ કરવાની ભલામણ કરવામાં આવે છે, અને ત્યાં થોડા 
દીવસ પસાગ %ીધા પછી, ઉ'ચી 2કડી ઉપર જવાની સલાહ આપા શકાય 
છે. સ!માન્ય રીતે જનેતાં, નબળી તેમજ નાજી ક દેહવાલાંઓને કૃનુરની હવ।- 
થી મેર લાભ થવાનો સ'ભવ રહે છે. લીવરની બીમારીવાલાંઝોને, તેમજ 
મરડાની પાડાકારી ભોગવનારાંએને હોયાંનતી હવા માફ્ક આવે એમ 
નથી; પણુ એ સીવાય ખીન્ન' અનેક દરદીઓને મોટા લાભ થાય 
છે. મો? ભાગે બચ્ચાંઓનતે કુનુરની હવા વધારે માકક આવે છે. 


#કડી ઉપર હવાતા ફેરફાર માટે જેઓ પેહલાં જય છે, તેમના 
રારીર અદર, ઉપર જઇ પુગતાંજ, જાણે નવુ' જોમ અને નવુ જ્નેર 
આગ્યુ' હૈય, એવી લાગણી એકદમ પ્રગટી નીકળે છે, અને તેમના 
મન તથા તન ખબ'તેને તાજગી અને રાણત મળેલી લાગે છે. 
હવાના ગુણુથી થયલા આવા ફેરફારથી, બાજે વખતે ઉ'ધ પણુ ઉડી 
નતય છે, કેટલાકે આવા ફેરફારથી શરૂઆતમાં એટલાં તે ખુશી 
થ૪ ન્નય છે. અને ખુશીમાં આવી ખેખુદ બતી ખાવા અને પીવામાં 
હુહ્લડ બની, ખેઅ'દાજ બને છે. પરીણુામમાં કેઈ વાર તેઓને પેટને 
મરજ ( 72૮૮02૮4 (77/%7”7*'7#«# » લાગુ પડે છે. 

પ૦બ્ષય 


નીલગીરીની રેકડીએ. [જવન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


બદલાયલી હવાને બીજો ગુણુ એ છે કે, તેથી પીસાબ વધારે 
જથ્થામાં છુટવા માંડે છે. એ કાંઇજ નહી', પણુ ખુદરત આપણને 
બરારત કરે છે, કે ઠ'રીથી બચવા મારે ગરમ કપડાંને સારે! જેવા 
ઉપ્યોગ કરે. 

ઉટાકામડમાં કૈટ્લાંક હૈઝેક્ષેી! મુસાફરે માટે મોજુદ છે. વળી 
બગલા, પણુ ભાડૅ મળી શકે છે. પાણી પણુ યે!જુ' અને પીવા 


લાયક મળી શકે છે, પણુ તેને સારી રીતે ગાળીને પીવાની ભલામણુ 
કરવામાં આવે છે. 


લાડ રવાગીર્‌. 
ઝદ ઝેર ઝદ 


ર. 20.52 5. 531 
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હાયાયાસણ તાસ ાકયાણરણદ સ 


પત્ર ૩૮ સુ. 


સીમલાઃ* 


ક 
દ 
માર માનવ'તા સ્ને૭, “૧૨ ઝેૂ- 

ઉન્છાળાની મોસમમાં હીન્દુસ્થાંનની રાજધાની સીમલા બને છે. 
સબખ, ગવરનર જનરલને! તમામ રસાલે। તથા સરકારી એ!જીસન: 
સગ્વે વયા અમલદારે।, કલક્તાની ગરમી ખમી નહી' શકવાથી, ડલકતે- 
થી ઉદાંગરી કરી, આ *પાહાડી મથક ઉપર જઇ વસે છે. ઉન્છાળ! 
ની મોસમમાં સીમલા જેટલું વસ્તીથી ચીકાર ભરાઇ ન્નય છે, તેટ- 
લુજ શીયાળામાં તે એકાંત જેવું બની નય છે. સખખ! ઉન્હા- 
બાની મોસમમાં સીમલામાં ગવરનર જનરલની સવારી આવનાર છહે।- 
વાને લીધે, ઉત્તર હી'દુસ્થાંનના માલેતુશ્નર ખડેખાંએ પણ્‌ ત્યાં ઉતરી 
પડે છે, તેમજ ન્હાંતા અને મોટા સરકારી અમલદારે।ની આમદતી 
હ!જતોતે પોજ્દંચીા વળવા મારે, જીસમ ૪ીસમના વેપારીએ અને 
ધ'ધાદારીએ પણુ સીમલાની મુલાકાતે જવાની આતાકાની કરતા નથા. 
આ કારણે ઉન્હાળાના સીમલા અને ૨શીઆયાના સીમલામાં મોરા 
ફૂરક પડે છે. 





સુ'બધઘથી સીમલા. 
મુ'બઇથી જેટલું નીલગીરી, તેટલું જ મુ'બધથી સીમલા પણ 
દુર આવેલું હોવાથી, મૃબઇવાસીઓથી “સીમલાની આખેણવાને 
લાભ એકદમ લેવાઇ શકાતે। નથી, સબબ એ લાંખી મૃસાફરી ખરચાળુ થઇ 
પડે છે, મુ'બધઇથી સીમલા લગભગ ૧૨૧૫ માપ્રલ દુર આવેલુ' છે, અને 
9, આઇ. પી. તેમજ બરેડા રેલવે મારફતે, કાલકા થઇ, સીમલે જવાય 
૫૦૭ 
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છે. સીમલાની વસ્તી શીઆળામાં ધણી એઇછી થળ જાય છે; પણુ 
ઉન્લાળામાં સીમલા હલમલી રહે છે. દરીઆની સપારીથી સીમલાની 
ઉ'ચાઇ લગભગ છ થી ૮ હ-4નર રીટ ઉચી, મપષાયલી છે. શીયાળામાં 
હીયાં ધષણીજ કકડતી ડી પડે છે. કાઇટ કોઇ વાર તો સખત ખરે 
પણુ પડે છે. 
સીમલાની પ્રથમ સ્થાપણા કરેણ કીધી અને ડયારે થઇ, 
સીમલામાં પેહલવણેલું' મથક ક્ક્ટન્ટ રેસ નામના સરકારી 
અમલદારેઇન્સ૦ ૧૪૧૯ માંકીધેલું કહેવાય છે. તેના પછી ત્રણ વરશ 
બાદ લેકટન્ટ કતેડીએ એક ન્નશુકનું' મકાંન રીમલામાં બાંધેલુ 
ડહેવાય છે. એ પછી બીઃરએ ની નજર તુરવજ સામલા તરફ દોડી. 
અમ્બાલા, અનેતેની આજુબાજુના અમલઃરે। ત્યાં જઇ પુગ્યા, અને 
૬૦ સ૦ ૧૮૨૬ માં સીમલાતે। વસવાટ ચાલુ ચય. એ પછી તે 
વખતતા ગંવરનર જનરલ લેડ આમહસ્ટે પેહલવષ્ેલે ઉન્હાળોા 
સીમલામાં ગુજ્નરવાની શરૂઆત જ।ધી હતી. તે દીવસથી ઉત્તર હીન્દુ- 
મ્થાંતમાં વસ્તા યુરે।પીય'ન અમકદારે અને બીશ્નરએ।એ, સીમલાની 
સણૅલગાહ શરૂ જીધી, અને આજે તે આગલુ' સીમલા આખેોહવાના 
બભાબમાં પોતાતી ચકડતામાં ચહડતી કીરતીની ટોચે પોણે|ચી ચુક્યુ છે. 


વસ્તીના વધતાં જતાં પ્રમાણમાં, બ ગલા અને રે।નકદાર મકાને।- 
ની સખ્યા સીમલામાં વધતી ચાલી છે. આજે આખુ સીમલા પાહાડે- 
ની કીનારી ઉપર હારેદ્દોર રેનકદાર ઇમારતોથી હલમલી રહ્યું છે. 
આ ઇઉમારતોની આપી હાર, ટેકડીના પુવ છેડાથી પશ્રીમ છેડા સુધી, 
એક અધ પ્રડાળાના આજ્કારમાં લ'બાધ છે, જે ન્નેતાં આજની ₹જ- 
નેરી કળાતો આપણને મહાભારત "ખ્યાલ આવે છે. આબ'તે છેડાને 
એક નાકે “જેકે! અતે ખીજે નાકે “પ્રોસ્પેકરટ હીલને' નામે વખણુ।યલી 
રકડીએ। આવી છે. જેમ ડાર્છીલી'ગ અને ઉટી, તેમજ સીમંલાની હછીક- 
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તને! ખ્યાલ ફકત કાગજ ઉપર ચીતરવાથી વાંચકેને આપા શકાય 
ખએેમ નથી. એટલાં માટે આ પાહાડી સફર એક વાર જાતે કરવી, 
અને સીસલા નજરે ન્નેવાની જે કે।ઇનેબી તક મળતી હેય, તો તે તક 
જવા દેવી, એ કાંઇજ નહી, પણ જ'દગાની મોટામાં મોરી મોજ અને 
અનૃભવતે। બોગ આપેકે। કહેવાય. ખુદરતી દેખાવના બાબમાં, રચનાના 
બાબમાં, અને એવીજ બીજ બાબદોમાં સીમલા ગરજલી'ગથા 
સેહજખી ઉતરે એમ નથી. 

સીમલાની આખે હવા અને તેના ઝુષ્ષુ અવગુષણુ, 

સીમલામાં ૫૦ ઇચથી ૧૦૦ ઈચ પાણી જ્તે કે ચોમાસામાં પડે 
છે, પણુ સરેરાસ પાર્ષી ચે।માસામાં ૭પ ઇચ જેટલુ' મપાય છે. 
વરસાદ વષાંજ ધ્રં'મસ અને વાદલ સાથે પડે છે. ગરમીની મોસસમઃ 
માં ધણીવાર ૮પ રીમ્રી જેટલે! પારે થરમોમીટરમાં ચહડેૅ છે, અને 
કોઇ કોઇવાર ૯૦ ડીસી સુધી દીવસના! તાપમાં તે વધે છે. &'ડીની 
મોસમમાં ૨૨ ડીશ્રી જેટલે! પારે! નીચે ઉતરે છે. પીવાના પાશીની 
ગોઠવણ્‌। સીમલામાં સારી રીતે કરવામાં આવી છે. મોજ-જેક, અને 
રમતના સાધનાની સીમલામાં જરાખી ખુટ નથી. 

મારચ અતે એપ્રેલ માસથી સીમલા તરફ સજેશાશીગએાની સફર 
શરૂ થવા માંડે છે. એ વખતે સધળે ડેકાણે ખુશનુમા દેખાવો નજરે 
પડે છે. સહવાર અને સાંજના £'ડક રહૈ છે, અને દીવસને! આખો 
વખત, હવા ખુશ લાગે છે. મે માસમાં ગરમી પડવા માંડે છે, અને 
મખ્યાનત બપોરે, સીરાંમાં ૭૦ થી 7૦ ડીમ્રી જેટલે। પારો થરમા 
મીટરમાં ચહડે છે. જુનમાં _સરવેથી વધારે ગરમી પડવા માંડે છે, 


ર 
જે કે 


“તજ 


અને તે વખતે ૯૦ ડીમ્રી જેટલે! પારે ચણેૅડે છે. પણુ જુન સાસની ' 


અધવચમાં ગરમી ખીલકુલ નરમ પડી નય છે, સણેૅન વરસાદ 
વરસે છે, ચોતરફ ઠડક પડવા માંડે છે, અને હવા દીલખુશ બની 
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જઝવન-શાસ્તના ગુમ ભેદ.] [પત્ર ૩૮ મુ. 


રહૈ છે. જુલાઇતી શરૂઆતમાં ચોમાસુ શરૂ થાય છે, અને વરસાદ ખટકે 
ખટકે વરસી સપટેમ્બરનતી આખેરીએ પુરે થાય છે. આખું ચોમાસુ 
સીમલાની રેકડીએ વાદલાંમાં ગાયા વીટલાઇ ગયલી હૈય, એમ લાગે 
છે, કેમકે વાદલાંએ ચેોતરકથી ફરી વળેલાં હોય છે. એ પ્રસગે 
નાજુક અને નબળી દેહવાલાંએએ ધણીજ સ'ભાળથી સીમલામાં 
રહેવુ જેઈએ છે. બચ્ચાંએતે એવે સમે ડાયરીયાની બીમારી વારવાર 
લાગુ પડૅ છે. સપટે'બરની આખેરીએ સીમલાનો તમામ મામલે! 
કૃરવાધ્,ઠ “નય છે. વરસાદ બ'ધ પડે છે, વાદળાંએ! છુટાં પડી અદમ્ય 
ચઇ જય છે, ટકડીઓ પોતાના અસલ બહારમાં પીલી નીકળે છે, 
અને તમામ હવા દીલખુરશા, અને પુષ્ટીકા?ક બને છે; પળ સીમલા 
પોતાની ખુદરતી ખુબસુરતીના બહારમાં જેવું અકટોબર માસમાં 
ખીલી રહૈ છે, તેવુ બીજ કેઇબી મોસમમાં તે દેખાતું નથી, 
નવે'મ્બરમાં સહેજ ઝાકળ પડે છે, પણુ ડીસે 'મબરતી આખેરી સુધી 
હવા ખુરાનુમાં રહે છે, અને સણૈજસાજ બરફ પચ્તું રહે છે. 
ડીસેમ્બર અને #્નન્યુઆરી માસમાં સુરજ પ્રકાશતે! રહે છે, જને કે 
બરફ વધારે પડવા માંડે છે. પણુ એ સધળા વખત હવા સૈણૈજખી 
નુકસાન કારક થઇ પડતી નથી. ને કે ન્નન્યુઆરીમાં સખત દડી 
પડે છે, અને બરફ જમીન ઉપર બખે ઇચ જાડુ પડી રહે છે, 
તોપણુ હવામાં સરદી કે ભીનાસ ખીલકૂલ હેતે નથી, નેથી 
આખોહવા મજબુત તેમજ નબળાં આદમીને એકસરખી રીતે 
સુખાકારી નીવડે છે. 

સીમલાની હવા મેલેરીયલ ડીસીઝવાલાંએઓને મોટો ફાયદો કરે છે. 
પેટના, લીવરના, હાટના અને ડ્રેક્સાંના દરદીએને સીમલાની 
હવ। બીલકુલ સાક્ક આવે એવી નથી. બગ્ચાંઓના સધળાં દરરા 
ઉપર, સીમલાની હવા ધણી સારી અસર કરે છે; પણુ ફ્કત ડાય- 

પ૨૦ 


સીમલા.] [જ%વન-શાસ્રના ગુપ્ત ભેદ. 


_ક#સનસયાણ-ત૮૦-૦ _. (પખાતુકટરાફ-૦૪-૦૯૧૨%૦૦૦ ૧. .હાનનતગવનાજનનમતણાવણનણકૂડટીકાઇનતનારરાકનવમાઇનણમમિ ૨. 4તટાધા_આવાસવસનનમાઈઝયાઇ /- ૨૮, લા ૦મ૯તદવાકરદમાખતરળ! ટડિક-રતતઇનાુનમઇમનાળનસરતપ/ઉ" ક..2૦ત૦ત૪નતતાતન-રન૦મ-*જ તતતન્શર-ક લ , 


રીયા, છ ડીસેન્ટરી (પેટ અને સરડાની ખીમારી) ઉપર સીમ- 
લાની હવા જરાખી સારી અસર કરતી નથી. બઅચ્ચાંના ખાખમાં 
એટલુ' વધુ કહી શકાશે, કે ૭ાતીનાં દરદવાલાં બાળકે।, તેમજ નબળી 
દેહવાલાં બચ્ચાંઓને સીમલાની શીયાળાની મોસમ, માફક આવશે 
કે નહી', તે વીશે તેમના તખીખેો।ની સલાહ છમેશાં લેવી ધટે છે. 
શાડાંક રહી ગયલાં મથકે।ની ઉપર ટ્પડેની 
જાણવા જેગ યારી, 

ઉપલાં સરવે મથકે! મુબધ્થી દુર પડેલાં હવાથી, તેમતે 
લાભ લેવાને સુંબધગરાંઓને અનેક સબખોને લીધે નહીં” બને 
એ બનવા ન્તેગ છે. તેર્થી કાંઇ એમ કહેવાતું નથી, ક મુ'બધ્નગરાંએ માટે, 
એવી આખેોહવાવાલાં મથકો, સુંબધ શહેરની નજદીકમાં આવેલાં 
નથી. આગળ હુ લખી ગયા છુ, કે આ દેશના પ્રત્યેક ઇલાકાની 
પડાસમાં, એવી આખેોહવાવાલાં એકથી વધુ સથક્, ગોયા ખુદરતે 
”નણી બુજ સ્થાપેલાં હોય, એમ લાગે છે. મુ'બઇગરાંઓને માટે ઝુ બઇ/ની 
પડેોસમાં આવેલાં આખો હવાવાલાં મથકોમાં, ખ'ડાલા, લાનેોલી, 
દેવલાલી, પ્રગતપુરી, માથેરાન અને મહાખ્લેશ્વર વીગેરે વધતી એછી 
ઉ'ચ્ચાઇએ આવેલાં કેટલાંક જાણીતાં મથકે છે, જેનો લાભ મુ'બઇ- 
વાસીઓ બારે માસ લેતાં રણે છે, એ વાત જાણીતી છે. આ રગીલાં 


મથકે! માંણહેલાં થોડાંકની તવારીખ, પુસ્તક રૂપે ૭પાઇ પ્રગટ થઈ 
ચુકેલી છે. 


લા૦ ર્વાગીર, 
4: દ ગદ 
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